Sport climbing for children and games on a climbing wall by Rajgelj, Timotej
 
 
 
UNIVERZA V LJUBLJANI 
FAKULTETA ZA ŠPORT 
Športna vzgoja  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ŠPORTNO PLEZANJE ZA OTROKE IN IGRE NA 
PLEZALNI STENI  
 
 
 
 
MAGISTRSKO DELO  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Avtor dela 
TIMOTEJ RAJGELJ 
 
 
 
 
 
 
Ljubljana, 2019  
 
 
  
 
 
UNIVERZA V LJUBLJANI 
FAKULTETA ZA ŠPORT 
Športna vzgoja  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ŠPORTNO PLEZANJE ZA OTROKE IN IGRE NA PLEZALNI 
STENI  
 
 
 
 
MAGISTRSKO DELO  
 
 
 
 
 
 
MENTOR: 
doc. dr. Tadej Debevec, prof. šp. vzg. 
SOMENTOR:                                                
izr. prof. dr. Blaž Jereb, prof. šp. vzg.                           Avtor dela 
RECENZENT:                                           TIMOTEJ RAJGELJ                  
prof. dr. Mateja Videmšek, prof. šp. vzg.  
                   
                         
 
 
 
 
 
 
Ljubljana, 2019  
 
 
IZJAVA ŠTUDENTA OB ODDAJI MAGISTRSKEGA DELA  
 
Spodaj podpisani študent Timotej Rajgelj, vpisna številka 22150226, avtor pisnega zaključnega 
dela študija z naslovom: Športno plezanje in igre na plezalni steni,  
 
IZJAVLJAM,  
1. da je pisno zaključno delo študija rezultat mojega samostojnega dela;  
2. da je tiskana oblika pisnega zaključnega dela študija istovetna elektronski obliki pisnega 
zaključnega dela študija;  
3. da sem pridobil vsa potrebna dovoljenja za uporabo podatkov in avtorskih del v pisnem 
zaključnem delu študija in jih v pisnem zaključnem delu študija jasno označil/-a;  
4. da sem pri pripravi pisnega zaključnega dela študija ravnal/-a v skladu z etičnimi načeli in, 
ker je to potrebno, za raziskavo pridobil/-a soglasje etične komisije;  
5. da soglašam z uporabo elektronske oblike pisnega zaključnega dela študija za preverjanje  
podobnosti vsebine z drugimi deli s programsko opremo za preverjanje podobnosti vsebine, ki 
je povezana s študijskim informacijskim sistemom VIS;  
6. da na UL neodplačno, neizključno, prostorsko in časovno neomejeno prenašam pravico 
shranitve avtorskega dela v elektronski obliki, pravico reproduciranja ter pravico dajanja 
pisnega zaključnega dela študija na voljo javnosti na svetovnem spletu preko Repozitorija UL;  
7. da dovoljujem objavo svojih osebnih podatkov, ki so navedeni v pisnem zaključnem delu 
študija in tej izjavi, skupaj z objavo pisnega zaključnega dela študija.  
8. da dovoljujem uporabo svojega rojstnega datuma v zapisu COBISS.  
 
 
V: ________________  
Datum: __________________ 
Podpis študenta: 
______________________________ 
 
 
ZAHVALA  
 
 
Zahvaljujem se mentorju doc. dr. Tadeju Debevcu, ki mi je s strokovnimi nasveti pomagal pri 
izdelavi magistrskega dela. Zahvaljujem se tudi somentorju izr. prof. dr. Blažu Jerebu in 
recenzentki prof. dr. Mateji Videmšek.  
 
Zahvaljujem se staršem in družinskim članom, ki so me navdušili za šport do te mere, da mi 
trenutno predstavlja način življenja. Zahvaljujem se jim tudi za vso podporo, ki so mi jo nudili 
ob študiju in uresničevanju različnih športno študijskih ciljev.   
 
Zahvaljujem se trenerjem športnega plezanja in staršem, ki so me z vztrajnim delom in podporo 
navdušili nad športnim plezanjem in mi omogočili neprecenljive življenjske izkušnje.  
 
Zahvaljujem se profesorjem na Fakulteti za šport, ki so me navdušili nad pedagoškim delom in 
mi posredovali znanje in odlična izhodišča za delo na različnih področjih športa ter vzgoje in 
izobraževanja.  
 
Zahvaljujem se prijateljem in sodelavcem iz plezalnega društva, ki so me podpirali v času 
študija in nastajanju magistrskega dela. Zahvaljujem se otrokom, ob katerih sem pridobil 
pedagoške izkušnje in preživel veliko lepih trenutkov.  
 
Na koncu se zahvaljujem tudi otrokom in njihovim staršem, ki so dovolili uporabo slik za 
ponazoritev nekaterih iger v magistrskem delu.  
 
 
 
»Človek je popoln samo takrat, ko se igra.«  
Friedrich Schiller 
 
 
 
Ključne besede: športno plezanje, plezalne igre, naravne oblike gibanja, gibalne sposobnosti, 
otroci. 
 
ŠPORTNO PLEZANJE ZA OTROKE IN IGRE NA PLEZALNI STENI  
 
 
Timotej Rajgelj  
 
POVZETEK 
 
 
Športno plezanje predstavlja eno od pomembnih možnosti razvoja gibalnih sposobnosti otrok. 
Z vadbo športnega plezanja lahko pozitivno vplivamo predvsem na razvoj moči rok, 
ramenskega obroča in trupa, koordinacijo, preciznost ter gibljivost trupa, kolčnega sklepa in 
ramenskega obroča. Pozitivni vplivi športnega plezanja se kažejo tudi v socialnem razvoju 
otrok. Z izgradnjo novih, predvsem nizkih, plezalnih sten v športnih dvoranah in gradnjo 
modernih plezalnih centrov namenjenih balvanskemu in težavnostnemu plezanju, so se pogoji 
za vadbo precej izboljšali in tako predstavljajo odlično izhodišče za vključevanje 
športnoplezalnih vsebin v ure športne vzgoje (športa). Glavni namen magistrskega dela je 
predstaviti učne oblike in elementarne igre ter podrobneje predstaviti igre s plezalno vsebino 
na nizki ali visoki plezalni steni. Igre so uporabne za poučevanje v vzgojno-izobraževalnem 
procesu ter tudi v procesu treniranja kot sredstvo podajanja osnovnih informacij ali priprave 
mlajših selekcij na tekmovanja. V enem dokumentu smo tako zbrali obsežno količino 
elementarnih in plezalnih iger, ki jih bodo športni pedagogi in vaditelji športnega plezanja lahko 
uporabili pri kakovostnem načrtovanju in izvajanju vadbe. Vsebine, navedene v prvem delu, 
kjer so opisane zgodovina, oblike in tekmovalne discipline športnega plezanja, tehnika 
športnega plezanja, naravne oblike gibanja, učne oblike in gibalne sposobnosti, bodo športnim 
pedagogom in vaditeljem športnega plezanja prav tako v pomoč pri celostnem razumevanju 
športnega plezanja in pri pripravi vadbe. Plezalne igre so v posameznem delu vadbene enote 
razvrščene glede na namen, dodatno pa so opisane še nekatere druge učne oblike − poligoni, 
obhodne vadbe idr. Posameznemu primeru igre so dodani opis, namen in slikovno gradivo ter 
natančen potek izvedbe.  
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ABSTRACT  
 
 
Sport climbing is one of the possible ways of developing children's motor skills. Principally, 
the practice of sport climbing can positively affect arm, shoulder girdle and torso strength, 
coordination, precision and flexibility of the torso, hip joint and shoulder girdle. Other 
beneficial effects of sport climbing can be seen in social development of children. By building 
new, especially low height, climbing walls in sports halls and modern climbing centres intended 
for bouldering and lead climbing, the conditions for training have significantly improved. Thus, 
they are an excellent starting point for including sport climbing into lessons of physical 
education (sports). The main purpose of the master's thesis is to present teaching models and 
elementary games as well as to describe games with climbing content on a bouldering or tall 
climbing wall in greater detail. The games are useful for teaching in education process and in 
the process of training as a means of introducing the basic information or a means of preparation 
of junior teams for competitions. The document consists of a vast number of elementary and 
climbing games which can be used by sports teachers and coaches to plan and conduct practice 
sessions effectively. The first part of the thesis encompasses the history, types and competition 
disciplines of sport climbing, the technique of sport climbing and natural forms of movement, 
teaching models and motor skills. It can help sports teachers and coaches in their process of 
preparing for the practice sessions and understand sport climbing holistically. Climbing games 
in each individual part of practice session are grouped by purpose. In addition, some other 
teaching models - obstacle courses, circuit training exercises etc. are described. Each example 
of a game includes a description, purpose, images and detailed instructions on how to carry out 
the activity.  
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1 UVOD  
 
Plezanje kot ena od naravnih oblik gibanja je zelo staro, saj so naši predniki plezali, še preden 
so znali hoditi. Plezanje, kjer za premikanje po nagnjeni podlagi, poleg nog uporabljamo tudi 
roke, še danes velja za pomembno obliko gibanja, saj ga otrok razvije že v zgodnjem obdobju 
življenja. Skozi različne faze odraščanja in razvoja se spreminjata tudi namen in način uporabe 
te gibalne sposobnosti. Zaradi plezanja otrok sčasoma razvije večjo moč rok, kar mu omogoča 
raziskovanje, ob učenju novih gibalnih vzorcev mu je to v pomoč, kasneje lahko plezanje 
pogosto uporablja pri igri. Želja po plezanju se z razvojem otroka spreminja in pri nekaterih 
popolnoma izgine. Ob usmerjeni vadbi, različnih organizacijskih in učnih oblikah motivacija 
po plezanju ostaja in plezanje lahko predstavlja pomembno sredstvo rekreacije, športne vzgoje 
mladih in s tem razvoja gibalnih sposobnosti. Pod pojmom plezanje združujemo veliko 
različnih zvrsti, načinov in pojavnih oblik gibanja s pomočjo vseh svojih okončin. Gibanja, ki 
se večinoma izvajajo v vertikalni ali horizontalni smeri, so ob upoštevanju delovanja sile 
gravitacije naporna in imajo pozitiven vpliv pri razvoju nekaterih gibalnih sposobnosti 
(Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002).  
 
Športno plezanje, ki se je razvilo iz prostega plezanja, se je k nam razširilo iz Amerike v 
sedemdesetih letih prejšnjega stoletja in predstavlja najvarnejšo obliko plezanja v nizkih stenah 
(balvanih), visokih stenah (plezališča, gore) in umetnih športnoplezalnih objektih. V 
osemdesetih letih 20. stoletja se začne pojavljati in razvijati tudi tekmovalno športno plezanje, 
ki se zaradi velike raznolikosti kmalu razdeli na težavnostno, balvansko in hitrostno plezanje. 
V zadnjem času beležimo porast umetnih plezalnih objektov, ki so odličen prostor za trening 
plezanja v zimskem času, poleg tega so tudi primerno sredstvo za pridobivanje plezalnega 
znanja in razvoj gibalnih sposobnosti (Klofutar, 2013). V osnovi je plezanje dobro sredstvo za 
razvoj moči in vzdržljivosti rok in ramenskega obroča, izboljšanje koordinacije in gibljivosti, 
ravnotežja in tudi preciznosti (Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002). Da gibanje na steni postane 
tekoče, je potrebna uskladitev različnih gibalnih sposobnosti, poleg tega pa sta zelo pomembna 
tudi plezalna tehnika in občutek za gibanje (Česen in Klofutar, 2006). Poleg vseh pozitivnih 
učinkov, ki jih predstavlja plezalna vadba, pa je treba upoštevati tudi motivacijski vidik. Če 
vadbene naloge niso primerno prilagojene starostni in razvojni stopnji otrok, lahko plezanje 
postane monotono in nezanimivo. Različni športni pripomočki, raznovrstnost in pestrost vadbe 
so poleg iger pomembni dejavniki ohranjanja otrokove pozornosti in motivacije predvsem v 
mlajših letih. Z igro otrok razvija gibalne in socialne komponente ter zadovoljuje potrebo po 
gibanju. Pri športu in treningu se igre pogosto uporabljajo kot glavno ali pomožno sredstvo za 
dosego različnih ciljev vadbene enote. Kot take so primerne tudi kot sredstvo za ogrevanje, 
glavni ali zaključni del vadbene enote (Pistotnik, 2004).  
 
O športnem plezanju na splošno, ki ga bomo predstavili v začetnem delu magistrskega dela, je 
napisane veliko literature. V povezavi z osrednjim problemom magistrskega dela − 
športnoplezalne igre, primanjkuje ustrezne strokovne literature, zato je glavni namen našega 
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dela športnoplezalno literaturo dopolniti in obogatiti s priročnikom iger, ob katerih se bodo 
otroci varno učili ter uživali.  
Med najpomembnejše dosedanja dela, ki poleg celostne predstavitve športnega plezanja 
podrobno predstavi tudi nekatere primere plezalnih iger, lahko štejemo knjigo Plezanje kot igra 
(Möscha, 2004) in različno didaktično − pedagoško literaturo Komisije za športno plezanje. 
Med pomembnejšo športnoplezalno literaturo uvrstimo tudi knjigo Učinkovito skalno plezanje 
(Goddard in Neumann, 1999). Za namen učenja osnov športnega plezanja sta pomembni še 
knjigi Prvi koraki v svet vertikale (Guček, 2010) in Osnove športnega plezanja (Cecić Erpič 
idr., 2003). Izmed uporabljene tuje literature smo preučili predvsem zbirko plezalnih iger 
»Climbing games« (Smith, 2009) in nekatere primere krajših zbirk, objavljenih na internetu.  
Z vidika razvoja gibalnih sposobnosti velja izpostaviti zbirko naravnih oblik gibanja Gibalna 
abeceda (Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002), z vidika predstavitev elementarnih iger pa knjigo 
Vedno z igro (Pistotnik, 2004).  
Izmed diplomskih nalog velja izpostaviti diplomsko delo Didaktika športnega plezanja v 
osnovni šoli (Simonič, 1998), ki predstavi primer vključitve športnega plezanja v osnovnošolski 
učni načrt.  
 
 
1.1 OD PROSTEGA DO ŠPORTNEGA PLEZANJA  
 
Plezanje ima z vidika razvoja zelo dolgo tradicijo. Naši predniki so plezanje uporabljali pri 
iskanju hrane in skrivališč, lovu in gradnji zatočišč in skrivališč na višje ležečih točkah. S 
spremembo življenjskih navad se je plezanje zaradi prvotnega namena preživetja razvijalo 
predvsem iz športnih nagibov in postopno so se začele pojavljati različne oblike in vrste 
plezanja. Za plezanje lahko rečemo, da je starejše od hoje, saj otrok za premikanje, poleg nog 
najprej začne uporabljati roke, šele nato shodi. Plezanje glede na način razvoja uvrščamo med 
naravne oblike gibanja, kjer za premikanje telesa uporabljamo poleg nog tudi roke. Roke pri 
plezanju v položnih smereh služijo kot sredstvo za ohranjanje ravnotežja, v navpičnih ali 
previsnih smereh pa predstavljajo ključno stično točko s steno. Do danes se je iz zgodovine 
ohranilo predvsem plezanje po drevesih, ki otrokom predstavlja sredstvo zabave in preživljanja 
prostega časa. V številnih primerih so dandanes naravne »plezalne pripomočke« zamenjala 
različna igrala (Leskošek, 2003).  
 
Leto 1492 štejemo za začetek plezanja s športnimi nameni, ko so alpinisti predvsem zaradi 
geografskega zanimanja in potreb znanosti osvojili 2097 metrov visoki vrh Mount Aiguille v 
Franciji. Sprva so bile alpinistične odprave dostopne le premožnejšim, z začetkom 19. stoletja 
pa je osvajanje vrhov v Alpah postalo dostopno tudi drugim. Osvajanje vrhov po najlažjih 
dostopih je zamenjalo plezanje po zahtevnih smereh, po drugi svetovni vojni pa se je začelo 
razvijati tehnično plezanje. Alpinisti so za napredovanje v smeri uporabljali različne 
pripomočke (kline, vrvne lestve in drugo). Vzporedno se je v ZDA in drugih plezalnih centrih 
po svetu razvijalo prosto plezanje, pri katerem so alpinisti in plezalci tehnično opremo 
uporabljali zgolj z namenom varovanja. Za začetek prostega plezanja štejemo konec 19. in 
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začetek 20. stoletja. S pojavom prvih svedrovcev in tekmovanj, konec 20. stoletja, se je iz 
prostega plezanja začelo razvijati športno plezanje. Za začetnika športnega plezanja v Evropi 
štejemo Nemca Alberta Kurta, ki je uveljavil oznako rdeča pika − smer, preplezana v vodstvu 
in brez padca. Svedrovci so začeli nadomeščati kline, s tem pa se je začelo tudi urejanje prvih 
plezališč, namenjenih športnemu plezanju (Möscha, 2004).  
 
Za začetnika prostega plezanja v Sloveniji veljata Iztok Tomazin in Borut Bergant, ki sta leta 
1978 iz ZDA prinesla idejo prostega plezanja. Kmalu zatem so se v Sloveniji začela urejati prva 
plezališča (Osp, Črni Kal, Vipava, Dovžanova soteska), leta 1988 pa so na naravni steni v Ospu 
organizirali prvo državno tekmovanje v težavnostnem plezanju. Prvo mednarodno tekmovanje 
je bilo že leta 1985 v Bardonecchi pri Torinu v Italiji. V Sloveniji ima velik pomen pri razvoju 
športnega plezanja Komisija za športno plezanje, ki je bila kot organ Planinske zveze Slovenije 
ustanovljena leta 1992 in od takrat med drugim skrbi tudi za organizacijo državnih tekmovanj, 
izpopolnjevanje kadra in urejanje plezališč (slednje od leta 2017 opravlja v sodelovanju s 
Projektom OSP). Državna tekmovanja v športnem plezanju, namenjena mlajšim, srednjim in 
starejšim kategorijam, kot jih poznamo danes, potekajo že od leta 1992. Sprava so tekmovalci 
in športni plezalci prihajali iz vrst alpinistov, kasneje pa se je športno plezanje povsem ločilo 
od alpinizma (Kokalj, 2013).  
 
 
1.1.1 OBLIKE IN DISCIPLINE ŠPORTNEGA PLEZANJA  
 
Športno plezanje je z razvojem, organiziranostjo in dobrimi uspehi slovenskih plezalcev postalo 
vse bolj poznano in popularno, hkrati pa tudi cenovno dostopno širši množici ljudi. Športno 
plezanje je na popularizaciji pridobilo tudi zaradi dejstva, da gre za najbolj varno obliko 
prostega skalnega plezanja. Za varnost napredovanja v smereh poleg osebne varovalne opreme 
(plezalni pas), vrvi in kompletov oziroma blazine skrbijo varovalni svedrovci (Leskošek, 2003).  
 
S športnim plezanjem se zaradi učinkov na gibalne sposobnosti in psihološke lastnosti, cenovne 
dostopnosti, množičnosti športnoplezalnih objektov (plezalni vrtci in plezalne dvorane za 
težavnostno, balvansko in tudi hitrostno plezanje) danes ukvarjajo ljudje različnih starosti in 
sposobnosti. Glede na namen, s katerim se ljudje ukvarjajo s športnim plezanjem, ločimo tri 
osnovne oblike športnega plezanja (Möscha, 2004).  
 
• Športno plezanje kot rekreativni in zdravstveno preventivni šport 
 
Oblika vključuje športnike, ki se s športnim plezanjem ukvarjajo z namenom rekreacije, 
preživljanja prostega časa v naravi, druženja, spoznavanja novih ljudi, sprostitve in razvoja 
gibalnih sposobnosti. Možnosti za tovrstno dejavnost so čedalje boljše, tako na področju razvoja 
in opremljanja plezališč kot na področju gradnje umetnih športnoplezalnih objektov. V 
Sloveniji je trenutno nekaj manj kot 100 opremljenih plezališč namenjenih težavnostnemu 
plezanju in tudi nekaj prostorov v naravi, namenjenih balvanskemu plezanju. Glede na 
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preteklost se v zadnjem času izboljšuje tudi stanje glede umetne plezalne infrastrukture − 
gradnja samostojnih objektov z visokimi plezalnimi stenami, nizkimi plezalnimi stenami 
(balvani) in gradnja različnih plezalnih objektov (nizke in visoke plezalne stene) v novih in 
starih šolskih telovadnicah oziroma večnamenskih dvoranah (Möscha, 2004). 
 
• Športno plezanje kot tekmovalni šport  
 
Tekmovanja v športnem plezanju se odvijajo na regionalnem, državnem, celinskem in 
svetovnem, od leta 2020 naprej pa tudi na olimpijskem nivoju. V Sloveniji se odvijajo 
tekmovanja v okviru zahodne in vzhodne regije (zahodna in vzhodna liga) ter državna prvenstva, 
ki so namenjena različnim starostnim kategorijam (od najmlajših − mlajši cicibani do 
najstarejših - člani). Poleg uradnih tekmovanj, ki potekajo pod organizacijo Komisije za športno 
plezanje, pa se odvijajo še različna rekreativna tekmovanja. Tekmovanja potekajo v treh 
disciplinah: težavnost (cilj je smer preplezati do vrha/čim višje), balvani (cilj je v čim manj 
poskusih preplezati čim več balvanskih problemov) in hitrost (cilj je smer preplezati čim hitreje) 
(Möscha, 2004). 
 
• Športno plezanje kot sredstvo športne vzgoje mladih  
 
Športnoplezalni objekti v obliki nizkih ali visokih plezalnih sten so danes nepogrešljiv 
pripomoček šolskih telovadnic in večnamenskih dvoran. S porastom plezalne infrastrukture in 
umestitvijo športnega plezanja v učni načrt izbirnih predmetov osnovnošolskega izobraževanja 
(predmet šport za sprostitev) so otroci in pridobili dober poligon za razvoj gibalnih sposobnosti. 
V preteklosti so bile športne dvorane opremljene z drugimi oblikami plezal (letveniki, vrvi, žrdi, 
lestve), ki pa so jih danes praktično povsem zamenjale nizke plezalne stene. Vadba osnovnih 
elementov plezanja je tako za športne pedagoge in vaditelje postala lažja, za otroke pa 
zanimivejša. Poleg ur športa za razvoj športnega plezanja mlajših skrbijo tudi alpinistični odseki, 
športnoplezalni odseki, plezalna društva in klubi (Möscha, 2004). 
  
Različne cilje in namen športnega plezanja je mogoče doseči na umetnih športnoplezalnih 
objektih ali v naravnih stenah. Športno plezanje se v osnovi deli na balvansko, težavnostno in 
hitrostno plezanje (Leskošek, 2003).  
 
• Balvansko plezanje  
 
V naravi ga izvajamo na »skalnih osamelcih« − velikih skalah, ki so nastali ob ledeniških 
nanosih ali skalnih podorih. Za balvansko plezanje pa lahko označimo tudi plezanje na 
spodnjem delu visokih plezalnih sten ali samostojnih balvanskih stenah. Pri balvanih običajno 
plezamo do nižjih višin (do pet metrov), saj za varovanje skrbijo varovalne blazine (crash pad) 
in varovalci (spotter). Za plezanje poleg varovalne opreme potrebujemo še plezalke in magnezij. 
Smeri oziroma balvanski problemi so večinoma kratki (od 8 do 10 gibov) in jih je v nekaterih 
primerih mogoče preplezati samo na določen način (Leskošek, 2003). Umetni balvanski objekti 
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so z vidika organizacije vadbene enote zelo primerni za šolsko športno vzgojo (šport), saj 
omogočajo razmeroma veliko intenzivnost vadečih in enostavno organizacijo. Balvani pa so 
nepogrešljiv pripomoček tudi v trenažnem procesu in pri pripravi na tekmovanja v 
težavnostnem in balvanskem športnem plezanju, saj so odlično sredstvo za razvoj gibalnih 
sposobnosti in celostne plezalne tehnike, poleg tega pa trenerju omogočajo stalen nadzor nad 
vadečimi (Möscha, 2004).  
 
• Težavnostno plezanje  
 
V naravi velja za najbolj razvito vrsto plezanja in ga najpogosteje izvajamo v plezališčih 
(imenovanih tudi plezalni vrtci), opremljenih s svedrovci. V preteklosti so jih uporabljali 
predvsem alpinisti, ki so na začetku plezalne sezone nabirali kondicijo, danes pa v plezališča 
zahaja vse več ljudi, katerih cilj je zgolj športno plezanje. Z izgradnjo visoki umetnih plezalnih 
sten pa vse bolj razširjena postaja tudi ta oblika težavnostnega plezanja, ki je primerna 
predvsem v zimskem času. Med visoke plezalne stene se uvrščajo stene, ki so višje od petih 
metrov in je za varovanje poskrbljeno z vrvjo in svedrovci. Poleg tega potrebujemo še plezalni 
pas in varovalni pripomoček (Möscha, 2004). 
 
Glede na število raztežajev, ki jih plezamo, ločimo krajše in daljše smeri. Smeri, dolge en 
raztežaj (ena dolžina vrvi), spadajo med kratke, smeri, daljše od enega raztežaja, pa spadajo 
med daljše (Leskošek, 2003).  
 
• Hitrostno plezanje  
 
Po načinu plezanja je podobno težavnostnemu plezanju, saj se izvaja na visoki plezalni steni, 
za varovanje pa skrbi vrv ali samozatezna varovalna naprava V zadnjem času so v plezalnih 
objektih vse bolj pogoste standardizirane smeri za hitrostno plezanje, na katerih plezalci merijo 
čas vzpona (Möscha, 2004). 
 
Vzpone v smeri in balvanskem problemu lahko opravimo na različne načine: na pogled (s 
sprotnim nameščanjem kompletov in vrvi, vzpon in brez padca, brez predhodnih informacij o 
smeri), na flash (veljajo enaka pravila kot pri plezanju na pogled, le s predhodnim opazovanjem 
plezalca), z rdečo piko (s sprotnim nameščanjem kompletov in vrvi, vzpon brez padca, plezalec 
je v smeri že poskušal), z varovanjem z vrha (vrv je že vpeta v sidrišče na vrhu smeri), s 
sprotnim vpenjanjem (plezalec vrv in komplete namešča sproti) (Leskošek, 2003).  
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1.1.2 TEHNIKA ŠPORTNEGA PLEZANJA  
 
Športno plezanje spada med tehnično zahtevne športe, saj je glede na različne strukture stene 
in postavitve smeri potrebno stalno prilagajanje tehnike biomehanskim zakonitostim, ki veljajo 
za plezalca v steni (Simonič, 2003).  
 
Poleg gibalnih sposobnosti (moč, hitrost, koordinacija, preciznost, ravnotežje, gibljivost), 
funkcionalnih sposobnosti (vzdržljivost) in psiholoških lastnosti je plezalna tehnika zelo 
pomemben element, ki prispeva k celostnemu razvoju športnega plezalca (Česen in Klofutar, 
2006). Zaradi velikega pomena plezalne tehnike in učenja morebitnih napačnih gibalnih 
vzorcev je pomembno, da otroke in začetnike z njo seznanimo v začetnih urah vadbe. V 
nasprotnem primeru se s tehničnega vidika kasneje pojavljajo številne napake, ki jih težko 
odpravimo. Kljub temu, da navadno plezalci razvijejo individualni stil plezanja, ki jim 
odgovarja glede na morfološke značilnosti, je pomembno, da začetnikom opišemo in nazorno 
demonstriramo osnovno tehniko športnega plezanja. Pri poučevanju je treba upoštevati načelo 
postopnosti. Tehnične prvine si morajo slediti od lažjega k težjemu, od enostavnega h 
kompleksnemu in od znanega k neznanemu. Pomembno je, da učenje na začetku poteka v 
varnem okolju (znano okolje in prostor, kjer se vadeči najbolje počuti) in »spočitem stanju« 
vadečega, saj se s psihično in fizično utrujenostjo plezalna tehnika »ruši«. Vsako novo plezalno 
prvino najprej opišemo in demonstriramo, nato sledi sprotno popravljanje začetnikov Česen in 
Klofutar, 2006).  
Za začetek učenja plezalne tehnike najprej izberemo letvenike, nizke umetne plezalne stene in 
naravne stene. Na letveniku imamo neomejeno možnosti za prijeme in stope in s tem za 
ponazoritev različnih plezalnih prvin. Umetne plezalne stene so primerne predvsem za učenje 
osnov plezalne tehnike, zaradi različnih struktur in stenskih oblik pa so za učenje raznovrstne 
tehnike primerne tudi naravne stene. Pri učenju plezalne tehnike je smiselno slediti naslednjim 
didaktičnim korakom (Klofutar, 2006).  
 
• Težišče telesa 
 
Pojasnimo in nazorno demonstriramo, kaj pomeni težišče telesa v povezavi z različnimi nakloni 
stene ter poudarimo pomen ravnotežnega položaja (Simonič, 2003).  
 
• Stopanje 
 
Stopanje spada med zelo pomemben del učenja plezalne tehnike, saj pravilna postavitev nog 
razbremeni delo rok in olajša stopanje na manjše stope. Stopamo lahko na različne dele stopala: 
sprednji notranji, sprednji, sprednji zunanji del, celo stopalo in trenje. Pomembno je, da pri 
začetnikih poudarjamo natančno stopanja na prste in ne na celo stopalo. K učenju stopanja 
spada tudi prestopanje na velikih in malih stopih (Margon in Juričinec Česen, 2011).  
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• Prijemanje 
 
Glede na postavitev oprimka ločimo tri osnovne vrste prijemov: nadprijem, podprijem in 
stranski prijem. Glede na način prijemanja ločimo: prijemanje velikih pozitivnih oprimkov, 
prijemanje velikih negativnih oprimkov, odprti prijem, zaprti prijem, prijem na strešico in 
kleščasti prijem. K učenju stopanja spada tudi način preprijemanja na velikih in manjših 
oprimkih (Margon in Juričinec Česen, 2011).  
 
• Osnovni položaj in gibanje v osnovnem položaju 
 
V povezavi z uporabo različnih položajev telesa je pomembno poznavanje tipov sten, kjer 
ločimo: položno, navpično in previsno steno ter stenskih struktur, kamor spadajo: plošča, raz, 
zajeda, streha, kamin in poč (Margon in Juričinec Česen, 2011).  
 
Med osnovna plezalna položaja spadata štirioporni (»žaba«) in trioporni položaj, kjer so v stiku 
s steno tri okončine. V povezavi z osnovnim plezalnim položajem vadeče naučimo plezanja 
navzgor in navzdol ter plezanja vstran (prečnice). Pri gibanju v osnovnem položaju vadeče 
naučimo križanja rok in nog, stopanja na trenje in nalaganje na nogo (Margon in Juričinec Česen, 
2011).  
 
• Bočne prvine in napredovanje v bočnih položajih 
 
Uporabimo jih, kadar želimo težišče telesa približati steni in s tem vzpostaviti ravnotežni 
položaj telesa. Stopalo ene noge je pri tem postavljeno na sprednji notranji, stopalo druge noge 
pa na sprednji zunanji del stopala. Vse bočne prvine začnemo izvajati iz osnovnega 
štiriopornega plezalnega položaja. Pri bočnih prvinah ločimo zasuk boka z obremenitvijo ene 
ali obeh nog in zasuk kolena v smeri gibanja ali v nasprotni smeri gibanja. Najtežji primer bočne 
prvine je oporno plezanje, kjer se z rokami vlečemo v steno, z nogami pa se od stene odrivamo. 
V večini primerov ga uporabljamo pri plezanju poči, kjer stopamo na trenje (Margon in 
Juričinec Česen, 2011).  
 
• Specialna tehnika športnega plezanja 
 
Specialna tehnika športnega plezanja je nadgradnja vseh osnovnih plezalnih prvin in jo 
uporabljamo predvsem pri plezanju težjih smeri. V splošnem velja, da se jo učimo in 
izpopolnjujemo ves čas, saj lahko že manjša sprememba postavitve smeri pomeni spremembo 
postavitve in plezalne tehnike.  
o prijemanje: prijemanje z mezincem, prijemanje klešč, prijemanje velikih 
negativnih oprimkov, prijemanje piramid,  
o preprijemanje: majhnih oprimkov in negativnih oprimkov 
o prestopanje: noga čez nogo, prsti čez prste križno, prsti ob prstih in prestopanje 
z vmesnim stopanjem na trenje, 
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o skoki na naslednji oprimek, 
o nihanja pri prehodu na naslednji oprimek,  
o mentlanje (naopor oziroma prehod iz vese v oporo z glavo naprej),  
o bicikel (z eno nogo stopimo na prste, z drugo pa za oprimek prste zataknemo),  
o zatikanje pete,  
o zatikanje prstov,  
o zatikanje kolen,  
o zastave (križanje proste noge pred ali za obremenjeno nogo),  
o uporaba robov stene (Margon, 2008).  
 
Tehniko plezanja je treba nenehno utrjevati in izpopolnjevati. Širjenje gibalnega znanja 
dosežemo s spreminjanjem pogojev za plezanje (lokacija, stena, oprimki, naklon, plezane 
smeri), kjer je za uspešno izvedbo potrebno združevanje izkušenj (gibalnega znanja) in sprotno 
prilagajanje situaciji (Simonič, 2003).  
 
 
1.2 NARAVNE OBLIKE GIBANJA Z UPORABNEGA VIDIKA  
 
Izvor besede naravne oblike gibanja sega daleč v zgodovino, ko so naši predniki najosnovnejša 
gibanja uporabljali za preživetje (nabiranje hrane, lov, borba s sovražniki). Različna gibanja, ki 
so sestavljena iz temeljnih gibalnih struktur (hoja, tek, skoki, plezanje, plazenje idr.), so se v 
prvobitnem stiku z naravnim okoljem razvijala skozi evolucijo človeštva. Elementarna gibanja 
so s postopnim razvojem človeške družbe vedno bolj izgubljala pomen. S tem ko si je človek z 
urbanizacijo okolja olajšal vsakdanje napore preživetja, je pridobil čas, zaradi zmanjšane 
telesne aktivnosti pa so se pojavile nekatere bolezni. Bolezenskim stanjem se je sodobni človek 
zoperstavil s povečanjem športne aktivnosti in tako ponovno približal stik z naravo. Gibanja, 
uporabljena, v športnih aktivnostih so po strukturi najbolj podobna naravnim oblikam gibanja, 
ki so jih ljudje uporabljali v začetnih fazah razvoja. Glede na način premikanja telesa in okončin 
v prostoru naravne oblike gibanj delimo na pedipulacije oziroma lokomocije in manipulacije 
(Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002).  
 
Med pedipulacije prištevamo gibanja celega telesa v prostoru - plazenja, lazenja, hoja, tek, 
padci, plezanja in skoki v daljino, višino ter globino, med manipulacije pa gibanja, ki jih 
opravimo s posameznimi telesnimi segmenti − meti in lovljenja predmetov, udarci in blokade 
udarcev ter prijemi. Manipulacije spadajo med novejša gibanja, saj so se razvile šele, ko je 
človek začel hoditi po nogah. Običajno so povezane z rokovanjem in ravnanjem z različnimi 
predmeti. Gibanja, ki jih ne moremo uvrstiti med nobeno izmed naštetih skupin, saj gre za 
povezavo med manupilacijami in pedipulacijami, imenujemo sestavljena gibanja − potiskanja, 
vlečenja, dviganja, nošenja (Pistotnik idr., 2002). 
 
Naravne oblike gibanja so uporabne v šolski športni vzgoji in v trenažnem procesu. Primerne 
so predvsem za mlajše starostne skupine, saj predstavljajo elementarna gibanja, ki jih 
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marsikateri sodobni otroci ne poznajo in ne obvladajo. Z gibanji, ki predstavljajo gibalno 
abecedo, v različnih delih vadbene enote vplivamo na razvoj gibalnih sposobnosti in širimo 
gibalno vsestranskost (nabor različnih gibalnih zapisov) (Pistotnik idr., 2002). 
 
Naravne oblike gibanja v začetnem delu vadbene enote uporabljamo z namenom ogrevanja. Z 
aktivnostjo pred glavnim delom vadbene enote dosežemo tako fiziološke, kot tudi psihološke 
učinke, s katerimi pripravimo telo na kasnejši napor. Na fiziološkem nivoju se ogrevanje kaže 
v povečanju: frekvence srca, pretoka krvi in kisika, prevodnosti dražljajev po živcih, presnovi  
in temperaturi v mišicah. Med psihološke učinke ogrevanja prištevamo naslednje: prepričanje, 
da nam postopek ogrevanja pomaga pri premagovanju napora v glavnem delu vadbene enote, 
predstavlja rutino in tako daje občutek varnosti ter pripomore k izboljšanju izvedbe tehnike 
gibanja med glavnim delom. V ogrevanju vedno sledimo načelu postopnosti, ki narekuje 
zaporedje posameznih nalog. Začnemo z nespecifičnimi gibalnimi nalogami, kjer uporabimo 
lokomocije (teki, skoki, lazenja in plazenja), sestavljena gibanja (vlečenja in nošenja) in 
manipulacije (meti in lovljenja predmetov). Tem nalogam sledi izvedba elementarnih iger 
(lovljenja, tekalne igre, skupinski teki) in kasneje odmor za raztezne vaje. Preostali čas do 
začetnega dela vadbe porabimo še za naloge specifične glede na šport (Ušaj, 2001).  
 
Druge, kompleksnejše naravne oblike gibanja izvajamo v glavnem delu vadbene enote z 
namenom razvoja gibalnih sposobnosti, pridobivanja gibalnih informacij in utrjevanja 
gibalnega znanja. Uporaba naravnih oblik gibanja, ob upoštevanju metodičnega načela razvoja 
posamezne gibalne sposobnosti (število ponovitev, organizacijska oblika, izbira ustreznega 
gibanja idr.), omogoča razvoj vseh gibalnih sposobnosti (razen gibljivosti ne). Na razvoj 
različnih pojavnih oblik moči vplivamo z vsemi oblikami lokomocij, manipulacij in s 
sestavljenimi gibanji, pri čemer je obremenitev nad običajno vsakodnevno obremenitvijo. 
Hitrost razvijamo z lokomocijami − tek, lazenje, plazenje, plezanje in manipulacijami − meti, 
udarci, blokade. Na razvoj koordinacije vplivamo z izvajanjem zapletenejših lokomocij 
(različne smeri gibanja, premagovanje različnih ovir). Za razvoj ravnotežja uporabljamo 
različne lokomocije na zmanjšani podporni ploskvi (hoja, tek, lazenja, vlečenja, potiskanja, 
nošenja ipd.) ali z uporabo različnih rotacijskih gibanj za motenje vestibulatnega aparata (obrati, 
prevrati, prevali, premeti ipd.) (Pistotnik, Pinter, Dolenec, 2002). Preciznost razvijamo z 
natančno izvedbo lokomocij (tek med ovirami, lezenja po oznakah, skoki z določenimi 
nalogami) in manipulacijami zadevanja cilja (meti v tarčo, lovljenje predmetov, udarci in 
blokade z oznake) (Pistotnik idr., 2002). 
 
 
1.3 GIBALNE SPOSOBNOSTI ŠPORTNIH PLEZALCEV  
 
Gibalne sposobnosti, omogočajo izvajanje človekovih gibov, določajo gibalno stanje človeka 
in so pokazatelj gibalne učinkovitosti posameznika. V osnovi ločimo šest gibalnih sposobnosti: 
moč, hitrost, koordinacija, ravnotežje, gibljivost in preciznost. Znotraj posamezne gibalne 
sposobnosti pa ločimo še pojavne oblike (npr. eksplozivna moč, statična moč idr.). Stopnjo 
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razvitosti posamezne gibalne sposobnosti določa koeficient prirojenosti, spreminjamo pa jo z 
vplivi okolja in vadbo (Pistotnik, 2011).   
 
Za ugotavljanje gibalnih sposobnosti in morfoloških značilnosti otrok in mladostnikov v 
Sloveniji uporabljamo merske naloge, ki so del podatkovne zbirke SLOfit. Rezultati in analize 
testiranj so realni kazalnik trenutnega gibalnega stanja otrok in mladine. Izmed 8 testov ima 
neposredno povezavo s športnim plezanjem predvsem test vesa v zgibi. Rezultati testa zadnjih 
30 let kažejo upad mišične vzdržljivosti rok in ramenskega obroča. Na trend negativnih 
sprememb vpliva zmanjšanje vsakodnevnega fizičnega dela, odsotnost gimnastičnih prvin in 
spremenjena morfološka struktura otrok in mladine (povečanje telesne višine, telesne mase in 
količine podkožnega maščevja) (Turšič, 2007; Strel, 2007; Strel, Kovač in Jurak, 2007 v Strel, 
Kovač, Jurak, Starc, Leskošek, 2007).  
 
V povezavi s koordinacijo gibanja, ki jo prav tako lahko razvijamo s športnoplezalno vadbo, so 
Strel idr. (2007) do leta 1993 beležili pozitivne, v zadnjem desetletnem obdobju pa predvsem 
negativne spremembe. Razloge za upad gibalnih sposobnosti pripisujejo predvsem prevelikemu 
poudarku estetskemu izražanju in uživanju v manj naporni vadbi ter slabšemu načrtovanju 
vzgojnega procesa.  
 
Jereb (2001) je v raziskavi ugotavljal vpliv športnega plezanja na nekatere morfološke 
značilnosti in gibalne sposobnosti pri plezalcih, starih 14 let, kjer je za analizo uporabil rezultate 
športno vzgojnega kartona (SLOfit) plezalcev in neplezalcev. V raziskavi so bili zabeleženi 
pozitivni vplivi športnega plezanja na nekatere morfološke značilnosti in gibalne sposobnosti 
otrok. V primerjavi plezalcev in neplezalcev je pri plezalcih mogoče zaznati zmanjšano  
podkožno tolščo, izboljšano gibljivost in koordinacijo. Prav tako je pri testu vesa v zgibi več 
plezalcev kot neplezalcev doseglo maksimalni čas držanja (120 sekund).  
 
Goddard in Neumann (1993, v Jereb, 2001) opišeta, da je za športnega plezalca pomembna 
razvitost posameznih gibalnih sposobnosti (predvsem moč, gibljivost in vzdržljivost) in tehnike 
plezanja. Watts (1999, v Jereb, 2001) poudari tudi pomembnost morfoloških značilnosti.  
 
Idealen »lik« športnega plezalca težko označimo, glede na specifične lastnosti športnega 
plezanja pa lahko trdimo, da so pomembne predvsem naslednje morfološke značilnosti: telesna 
višina (srednja vrednost glede na povprečje), telesna teža (čim manjša), količina maščobnega 
tkiva (čim manjša) in razpon zgornjih okončin. Med gibalne sposobnosti, ki pogojujejo 
uspešnost športnega plezalca, so predvsem moč trupa, rok, prstov in ramenskega obroča, 
ravnotežje, gibljivost ramenskega obroča in kolčnega sklepa ter koordinacija (sposobnost 
učinkovitega reševanja prostorskih problemov). V osnovi so pri plezanju prisotne vse gibalne 
sposobnosti, zato lahko sklepamo, da z vadbo športnega plezanja vplivamo na njihov razvoj 
(Möscha, 2004).  
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• Moč 
 
Moč je sposobnost učinkovitega izkoriščanja sile mišice za delovanje proti zunanjim silam. 
Moč se odraža kot produkt mišične sile in hitrosti kontrakcije. Na moč vplivajo morfološki 
(dolžinske izmere telesa, obsegi telesnih segmentov, podkožno mastno tkivo idr.), psihološki 
(vedenjske značilnosti, motivacija idr.), biološki (starost, spol, prehranjenost idr.) in fiziološki 
dejavniki (tip mišičnih vlaken idr.). Glede na strukturo moči, delimo moč na tri pojavne oblike: 
eksplozivna, repetitivna in statična moč. Eksplozivno moč, kjer gre za sposobnost 
maksimalnega pospeška telesa, pri športnem plezanju uporabljamo pri dinamičnih gibih. V 
športnem plezanju je pogosto potrebna tudi repetitivna moč, pri kateri z izmeničnim krčenjem 
in sproščanjem mišic opravljamo dlje časa trajajoče delo. Pri športnem plezanju ima velik 
pomen tudi statična moč, ki za razliko od prejšnjih dveh ne vključuje gibanja. Uporabimo jo pri 
zadrževanju položajev, držanju oprimkov in med izvajanjem posameznih gibov. Moč razvijamo 
s treningom moči, pri katerem spreminjamo intenzivnost in količino vadbe. V trening moči 
lahko vključimo različna sredstva: krepilne gimnastične vaje, naravne oblike gibanja, 
elementarne igre in osnovni gibi športnega plezanja (z bremeni) (Pistotnik, 2011).  
 
Pri delu z otroki je za razvoj moči pomembna raznovrstna vadba preko različnih sredstev. Treba 
se je izogibati dolgotrajnim statičnim naprezanjem in preveliki obremenitvi, vmes pa je 
potrebno izvajanje različnih oblik razteznih vaj. Z vadbo moči moramo vplivati na celosten 
razvoj otroka (Videmšek, Pišot, 2007).   
 
• Hitrost  
 
Hitrost je sposobnost izvedbe gibanja v najkrajšem možnem času. Ločimo tri oblike pojavljanja 
hitrosti: hitrost reakcije (gibalni odziv ob signalu), hitrost enostavnega giba (premik telesnega 
segmenta na določeni poti v najkrajšem možnem času) in hitrost izmeničnih gibov (hitro 
ponavljanje gibov z enakim tempom). Na hitrost vplivajo morfološki, psihološki, biološki in 
fiziološki dejavniki (tip mišičnih vlaken idr.). V športnem plezanju se hitrost velikokrat 
povezuje z gibljivostjo, eksplozivno močjo in koordinacijo in do izraza pride predvsem pri 
dinamičnih gibih ali hitrostnem plezanju. Hitrost razvijamo s pomočjo elementarnih iger, 
štafetnih tekov in naravnih oblik gibanja. Vadbo hitrosti izvajamo takrat, ko smo spočiti 
(Pistotnik, 2011). 
 
• Koordinacija 
 
Koordinacija pomeni usklajenost gibanja. Gre za gibalno sposobnosti učinkovitega oblikovanja 
in izvajanja kompleksnih gibalnih nalog. Pravilnost, pravočasnost, racionalnost, izvirnost in 
stabilnost so osnovne značilnosti koordiniranega gibanja. Ločimo šest različnih pojavnih oblik 
koordinacije: realizacija celostnih programov gibanja (zaznavanje in izvedba gibalne nalog kot 
celota), timing (časovna usklajenost gibanja), kinestetično reševanje prostorskih problemov 
(odstranitev motečih elementov iz osnovnega gibanja in hitro oblikovanje korektivnih gibalnih 
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programov), kinetična realizacija ritmičnih struktur (sestavljanje gibalnih elementov v ritmično 
obliko), eksplotacija kinetičnih informacij (količina in kvaliteta gibalnih informacij shranjenih 
in avtomatiziranih v centru z gibalni spomin  in stopnja gibalnega izkoristka pri učenju novih 
vsebin), koordinacija spodnjih okončin (izvajanje kompleksnih gibalnih nalog z nogami) 
(Pistotnik, 2011).  
 
Koordinacija se v največji meri razvija do 6. leta starosti, ko so otroci najbolj dojemljivi za 
sprejem novih gibalnih informacij in oblikovanje novih na višji ravni. Do 11. leta starosti še 
vedno beležimo razvoj koordinacije, v obdobju pubertete pa sposobnost koordinacije gibanja 
nekoliko upade. Vrhunec razvoja beležimo pri 20. letih, upad koordinacijskih sposobnosti pa 
se začne po 35. letu (Videmšek, Pišot, 2007).   
 
Usklajeno gibanje v steni je pri plezanju zelo pomembno, zato ima neposreden vpliv na 
učinkovitost plezanja. Usklajenost posameznih okončin in celotnega telesa v povezavi s 
težavnostjo in postavitvijo smeri, naklonom stene, velikostjo in vrsto oprimkov ter strukturi 
gibov se kaže predvsem v sproščenosti in učinkovitosti plezanja. Igre za razvoj koordinacije 
lahko izvajamo na plezalni steni ali na tleh. Koordinacijo preko lažjih gibalnih nalog razvijamo 
v pripravljalnem ali zaključnem delu vadbene enote, preko težjih nalog, tudi na plezalni steni, 
pa v glavnem delu vadbene enote (Möscha, 2004). Pri sestavljanju koordinacijskih nalog 
moramo poleg razvojne in starostne stopnje otrok upoštevati tudi načelo postopnosti in želeni 
cilj vadbe. Z različnimi oblikami koordinacijskih nalog vplivamo na različne pojavne oblike 
koordinacije (Pistotnik, 2001). Različne primere razvoja koordinacije smo podrobneje opisali 
v poglavju 2.8. Igre koordinacije.  
 
• Ravnotežje  
 
Ravnotežje je gibalna sposobnost ohranjanja stabilnega položaja in hitrega oblikovanja 
kompenzacijskih/nadomestnih gibov. Za oblikovanje ustreznih nadomestnih gibov je v malih 
možganih potrebna obdelava informacij iz okolja in lastnega telesa. Pri ohranjanju 
ravnotežnega položaja nam pomagajo: vestibularni aparat, čutilo vida in suha, kinestetična 
čutila in taktilni receptorji. Glede na obliko ravnotežje delimo na ohranjanje in vzpostavljanje 
ravnotežja (Pistotnik, 2011).  
 
Otroci imajo do 15. leta slabo razvit vestibularni aparat, zato imajo z ravnotežnimi nalogami 
težave. Različne načine reševanja gibalnih nalog, ki zajemajo področje ravnotežja, je zato treba 
vključevati že v vadbo najmlajših (Videmšek, Pišot, 2007). Za razvoj in ohranjanje in 
vzpostavljanje ravnotežja uporabljamo različne stabilizacijsko − ravnotežne gibalne naloge, ki 
jih lahko izvajamo na tleh ali na plezalni steni. Naloge so večinoma povezane z rušenjem 
ravnotežja, izključevanjem čutil vida in sluha in z zmanjševanjem podporne ploskve (Pistotnik, 
2001). Primere različnih gibalnih nalog smo podrobneje opisali v poglavju 2.7. Igre ravnotežja 
v uvodno pripravljalnem in glavnem delu vadbene enote.  
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Zavedanje položaja telesa in sposobnost ohranjanja stabilnega in ravnotežnega položaja v steni 
ima neposreden vpliv na učinkovitost plezanja. Ravnotežje je v neposredni povezavi s 
stabilizacijo, zato imajo vaje oziroma naloge za stabilizacijo trupa pozitiven vpliv tudi na 
ravnotežje. Stabilen položaj pomeni položaj telesa, ki ga s pomočjo zunanjih vplivov ni mogoče 
spremeniti (Möscha, 2004).  
 
• Gibljivost  
 
Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z maksimalno amplitudo. Lahko jo imenujemo tudi 
gibčnost, fleksibilnost ali prožnost. Stopnja razvitosti gibljivosti je odvisna od notranjih in 
zunanjih dejavnikov. Med notranje dejavnike, ki so vezani na zgradbo in delovanje telesa 
štejemo anatomske (oblika sklepov, dolžina mišic, koža ipd.), morfološke (mišična masa, 
premeri sklepov ipd.), fiziološke (mišična napetost, lokalna temperatura mišice), biološke 
(starost, spol) in psihološke (emocionalno stanje). Med zunanje dejavnike, ki na naše telo 
delujejo iz okolice, pa prištevamo temperaturo, obdobje dneva in prehrano. Glede na topološki 
kriterij gibljivost razdelimo na gibljivost ramenskega obroča, gibljivost trupa in gibljivost 
kolčnega sklepa. Za razumevanje področja je pomembna še delitev glede ne izvor sile, kjer 
ločimo aktivno in pasivno gibljivost. Kadar maksimalen razpon giba dosežemo z lastno silo, 
govorimo o aktivni gibljivosti, kadar pa se maksimalni razpon doseže z vplivom zunanje sile, 
govorimo o pasivni gibljivosti. Pred vadbo gibljivosti je treba zagotoviti intenzivno ogrevanje 
(Pistotnik, 2011).  
 
Pri predšolskih otrocih težav z dobro razvito gibljivostjo ni, saj so njihove telesne strukture zelo 
elastične in zato sposobne opravljanja velikih amplitud gibov. Od 7. leta starosti dalje začne 
stopnja sposobnosti gibljivosti upadati, zato je vadba za ohranjanje in razvoj gibljivosti nujno 
potrebna (Videmšek, Pišot, 2007).   
 
Tudi pri športnem plezanju je gibljivost izredno velikega pomena, saj nam ob ustreznem razvoju 
ostalih gibalnih sposobnosti omogoča optimalno izvedbo gibov s čim manjšim naporom 
oziroma čim boljšim izkoristkom (Möscha, 2004).  
 
• Preciznost  
 
Preciznost je sposobnost določitve prave smeri in intenzivnosti, pri usmeritvi telesa v tarčo in 
pri gibanju v prostoru. Na stopnjo razvoja preciznosti vplivajo naslednji dejavniki: oblikovanje 
gibalnih programov, čutilo vida in kinestetična čutila. Ločimo preciznost, kjer je treba gibanje 
izvesti natančno v določeni smeri (smučanje, padalstvo ipd.), in preciznost, kjer je treba zadeti 
cilj (košarka, nogomet ipd.) (Pistotnik, 2001).  
 
Otroci so pri nalogah preciznosti precej nenatančni, saj so naloge preciznosti zaradi 
kompleksnosti gibanja precej zahtevne, poleg tega pa ob številnih neuspelih poizkusih otrokom 
pade motivacija. Otrokom je zaradi tega treba zastaviti realno dosegljive cilje, ob katerih 
ostajajo motivirani za nadaljnje naloge (Videmšek, Pišot, 2007).   
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1.4 UČNE OBLIKE  
 
Učne oblike so organizacijska sestavina ravnanja športnega pedagoga ali vaditelja in 
predstavljajo socialne interakcije vadbe med otroki oziroma vadečimi in trenerjem oziroma 
vaditeljem. Glede na različne kriterije jih razvrstimo v tri glavne skupine: skupinska, frontalna 
in individualna učna oblika. Vse učne oblike so primerna organizacijska oblika vadbe športnega 
plezanja od ogrevanja do glavnega ali zaključnega dela vadbene enote (Kovač, 2015).  
 
 
1.4.1 SKUPINSKA UČNA OBLIKA 
 
Kovač, 2012 zapiše, da so vadeči razdeljeni v manjše skupine, ki se glede na skupno število 
vadečih razlikujejo po velikosti, strukturi in številu. Pomembno je, da glede na vrsto poučevane 
vsebine naredimo ustrezno veliko skupino. Za nove in težje vsebine so skupine manjše, za 
poznane in lažje naloge so skupine lahko večje. Glede na značilnosti, znanje in sposobnosti 
vadečih sestavimo homogene (enotne) ali heterogene (raznolike) skupine. Glede na razvrstitev 
vadbenih mest skupinsko učno obliko razdelimo na: 
 
• Vadba po postajah 
 
Gre za deljeno skupinsko delo, kjer za utrjevanje znanja uporabljamo enotne, za posredovanje 
novih vsebin pa raznolike skupine (boljši pomagajo slabšim). Vadba na posameznem mestu 
(postaji) traja od dva do deset minut (Kovač, 2012).  
 
• Vadba z dodatnimi nalogami 
 
Kadar vadeči osnovno nalogo popolnoma obvladajo, jih pošljemo na dodatno nalogo. Vadba 
na dodatni nalogi poteka v oteženih okoliščinah. Pomembna je prilagoditev, ki omogoča 
napredovanje tudi gibalno bolj sposobnim vadečim (Kovač, 2012).  
 
• Vadba z dopolnilnimi nalogami  
 
Je zelo praktična organizacijska oblika, saj omogoča večjo individualizacijo kot klasična vadba 
po postajah in jo uporabljamo za posredovanje novih vsebin ali utrjevanje. Na glavni vadbeni 
postaji, ki jo nadzoruje športni pedagog ali vaditelj, se izvaja osnovna naloga, na dopolnilni 
postajo pa vadijo vadeče, ki določene vsebine ne obvladajo ali slabše obvladajo. Vadba na 
dopolnilni nalogi poteka v olajšanih okoliščinah in v prilagojenih oblikah (Kovač, 2012).  
 
• Obhodna vadba  
 
Namenjena je predvsem razvoju gibalnih sposobnosti. Vadeči so razdeljeni v manjše skupine 
in pri vadbi krožijo v okviru nalog. Učna oblika je zelo primerna z vidika individualizacije, saj 
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obremenitev lahko spreminjamo na različne načine: s številom postaj, časom trajanja dela in 
odmora, številom ponovitev, številom obhodov in težo bremena.  
Poznamo različne načine izvedbe obhodne vadbe: vadba eno minuto (1 minuta dela, 
obremenitev si vadeči določi sam), minutni ciklus (v času 1 minute predpišemo čas dela in 
odmora), kdo bo hitrejši (enako število ponovitev na vseh postajah, po opravljenih ponovitvah 
gre na naslednjo), kdo bo naredil več postaj (enako število ponovitev na vseh postajah, po 
opravljenih ponovitvah gre na naslednjo), ciljni čas (čas, ki ga vadeči potrebuje za en obhod) 
(Kovač, 2012). Obhodna vadba je primerna za intenzivno pripravo in kondicijski trening v 
trenažnem procesu, saj nam po testiranju vadečih omogoča izvedbo popolnoma 
individualiziranega treninga.  
 
 
1.4.2 FRONTALNA UČNA OBLIKA  
 
Ker športni pedagog ali vaditelj usmerja celotno skupino hkrati, jo lahko imenujemo tudi 
neposredno poučevanje. Gre za racionalno obliko vadbe, saj so razlaga, demonstracija in 
pogovor namenjeni vsem vadečim naenkrat. Vadba je prilagojena povprečju skupine, zato je 
slaba stran neupoštevanje potreb posameznikov. Pri frontalni učni obliki vzpostavimo določeno 
formacijo, znotraj katere vsi delajo isto nalogo (Kovač, 2012). Frontalna učna oblika se v 
nadaljevanju deli na:  
 
• Delo v parih  
 
Največkrat se uporablja pri ogrevanju, učenju in utrjevanju znanja in razvijanju gibalnih 
sposobnosti. Zaradi medsebojnega sodelovanja gre za vključitev socialne komponente. Glede 
na cilj vadbe so pari lahko homogeni ali heterogeni (Kovač, 2012). 
 
• Delo v krogu ali polkrogu − poligon  
 
Gre za učinkovito učno obliko predvsem za mlajše starostne skupine in je namenjena razvoju 
gibalnih sposobnosti in utrjevanju znanja. Vsebine lahko individualiziramo s postavitvijo 
vzporednih postaj in tako vadečim omogočimo vadbo v olajšani ali oteženi obliki. V celoti 
poligon olajšamo ali otežimo s številom postaj, številom obhodov, težavnostjo nalog. Vsebine, 
ki jih izvajamo na poligonu, so vadečim večinoma poznane. Navadno poligon postavimo v 
obliki kroga. Lahko ga organiziramo tudi v obliki tekmovanja, kjer se vadeči na poligonu lovijo 
(Kovač, 2012). 
 
• Delo v vrsti ali koloni − štafeta 
 
Glede na intenzivnost uporabljenih nalog štafete izvajamo predvsem v glavnem delu vadbene 
enote, redko pa tudi v pripravljalnem ali zaključnem delu vadbene enote. Štafete uporabimo za 
utrjevanje znanja ali sprostitev in jih organiziramo tudi v obliki tekmovanja. Pomembno je, da 
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vadeče razdelimo v zadostno število skupin, saj tako povečamo aktivnost vseh članov. Pri 
utrjevanju znanja sestavimo homogene skupine, saj imajo sposobnejši zahtevnejše naloge, pri 
tekmovanju pa so vadeči znotraj skupin razdeljeni heterogeno. S tem omogočimo enake 
tekmovalne pogoje vsem skupinam − kot celota so skupine tako homogene. Dobra prilagoditev 
osnovne štafete je nihajna štafeta (polovica vadečih začne štafetno nalogo na eni, polovica pa 
na drugi strani igrišča − cilj je po opravljeni nalogi priti nazaj na začetno mesto) (Kovač, 2012). 
 
 
1.4.3 INDIVIDUALNA UČNA OBLIKA 
 
Individualno delo običajno uporabimo znotraj skupinske ali frontalne učne oblike in je primerna 
oblika individualizacije. Uporabimo jo za bolj sposobne vadeče, manj sposobne vadeče, vadeče 
s posebnimi potrebami in vadeče, ki se na vadbo vračajo po poškodbah (Kovač, 2012). 
 
1.5 IGRA  
 
Igra se je skozi načina preživetja in z namenom popestritve življenja razvila že v davnih časih. 
S posredovanjem veščin, pomembnih za preživetje, je bila igra že nekoč pomemben način 
vzgoje. S spreminjanjem življenjskega sloga se je spreminjala tudi igra, ki je pridobila zabavni 
in tekmovalni pridih. Igra ima še danes velik pomen v razvoju gibalnih in spoznavnih 
sposobnosti. Otroci in tudi odrasli se skozi igro navajajo na sodelovanje v skupini, socializacijo, 
sprejemanje poraza in zmage, medsebojno sodelovanje in pomoč, upoštevanje pravil. Poleg 
vzgojnega sredstva je namen iger tudi popestritev vsakdanjika, razvedrilo in ohranjanje zdravja 
in delovnih sposobnosti (Pistotnik, 2004).  
 
Pistotnik, 2004, glede na kriterij uporabnosti igre razdeli v več skupin: športne igre, ki imajo 
točno določena pravila; elementarne igre, ki so najpogosteje uporabljene kot sredstvo doseganja 
določenega cilja in aktivne družabne igre, ki so uporabljene predvsem z namenom popestritve 
prostega časa.  
 
Različne elementarne igre glede na njihov namen in vpliv najpogosteje uporabljamo v učno- 
trenažnem procesu v posameznih delih vadbene enote. Elementarne igre vključujejo različne 
elementarne oblike človeškega gibanja (lazenje, plazenje, hoja, tek, plezanje, skoki, padci, meti, 
lovljenja) zato imajo vpliv na razvoj gibalnih sposobnosti in funkcionalnih sistemov človeškega 
telesa (krvožilni in dihalni sistem, lokomotorni aparat), kar se kaže v prilagodljivosti na 
povečane obremenitve in v sposobnosti premagovanja večjega napora. Zaradi pozitivnih 
vplivov so igre za otroke (vadeče) zelo pomemben motivacijski element. Pri izbiri in izvajanju 
elementarnih iger moramo upoštevati nekatera načela, kot so: starost, spol, gibalno predznanje, 
gibalne sposobnosti, število vadečih in pogoje dela. Za dosego želenega cilja je zato glede na 
različne vadbene skupine potrebno prilagajanje, premišljeno izbiranje in odločno vodenje iger. 
Ker pa namen iger nista le zabava in sprostitev, temveč tudi učenje, je potrebno z izborom igre 
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doseči ustrezen namen oziroma cilj. Tako je zelo pomembno, da elementarne igre izbiramo in 
prilagajamo različnim delom vadbene enote (Pistotnik, 2004).  
 
 
1.5.1 IGRE V PRIPRAVLJALNEM DELU VADBENE ENOTE  
 
V pripravljalnem delu vadbene enote je namen iger predvsem priprava in ogrevanje vadečih za 
nadaljnjo vadbo. Vadeče z igro »pritegnemo« k vadbi in ogrejemo za kasnejše intenzivnejše 
delo. Za igre v uvodno pripravljalnem delu je pomembno, da so ves čas vključeni vsi vadeči, 
so pravila igre preprosta in  vsem razumljiva ter,  da je igra dinamična in tako omogoči vadečim 
pospešeno in poglobljeno dihanje. V uvodni del zato lahko vključimo različne tekalne igre, 
lovljenja in skupinske teke (Pistotnik, 2004).   
 
• Tekalne igre 
 
Pri tekalnih igrah poudarjamo dinamičnost gibanja po prostoru. Na znak vodje igre vadeči 
tekmujejo, kdo bo prvi opravil nalogo. Ker imajo igre vmesne prekinitve (od enega do drugega 
znaka vaditelja), so nekoliko manj intenzivne in zato primerne za pripravo telesa pred 
intenzivnejšimi lovljenji (Pistotnik, 2004).  
 
• Skupinski teki  
 
Gre za dinamične igre, kjer vadeči v enako številčnih skupinah tekmujejo v premikanju po 
prostoru. Različne naloge običajno izvajajo celotne skupine hkrati (vsi znotraj skupine). 
Spreminjamo način gibanja in začetni ter končni položaj (Pistotnik, 2004).  
 
• Lovljenja 
 
Vsem igram lovljenja je skupno dinamično gibanje v omejenem prostoru, ki ne vključuje daljših 
vmesnih prekinitev in mirovanja (izločanje vadečih po ulovu). Zaradi velike dinamičnosti, 
hitrih sprememb smeri je dobro, da pred elementarnimi igrami vključimo bolj splošno gibanje, 
kot sta hoja in tek. Igre lahko prilagajamo s spreminjanjem pravil, velikostjo prostora, številom 
vadečih, številom lovcev, z dodatnimi ali oteževalnimi nalogami, s spreminjanjem gibanja in s 
podaljševanjem igralnega časa (Pistotnik, 2004).  
 
 
1.5.2 IGRE V GLAVNEM DELU VADBENE ENOTE   
 
V glavnem delu vadbene enote skušamo vplivati predvsem na razvoj (pridobivanje in 
utrjevanje) gibalnih sposobnosti: koordinacija, hitrost, ravnotežje, preciznost in moč. Izbor, 
prilagoditev in organizacija iger morajo biti neposredno povezani s ciljem, ki ga v glavnem delu 
vadbe želimo doseči, pri tem pa je pomembno, da upoštevamo metodična načela treninga. Z 
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elementarnimi igrami v glavnem delu vadbe moramo vplivati tudi na razvoj gibalnih informacij, 
ki so pomemben del gibalnega učenja posameznega športa. To najbolje izvedemo s 
spreminjanjem (najprej olajševanjem, nato oteževanjem) pravil in igralnih pogojev. 
Elementarne igre v glavnem delu vadbene enote se glede na vpliv, ki ga imajo, delijo na: 
štafetne, moštvene in borilne igre (Pistotnik, 2004).   
 
• Štafetne igre 
 
Za štafetne igre je značilno, da imajo poudarjen tekmovalni značaj. Vadeče razdelimo v več 
skupin, ki med seboj tekmujejo, kdo bo hitreje opravil določeno nalogo. Pri štafetnih igrah je 
pomemben skupinski duh, saj vsak posameznik prispeva h končnemu rezultatu skupine. Z njimi 
zato vplivamo na razvoj medsebojnega sodelovanja in socializacije. Med posameznimi 
ponovitvami je glede na naloge, več ali manj odmora, zato štafetne igre niso primerne za uvodno 
pripravljalni del vadbene enote. S štafetnimi igrami vplivamo na razvoj gibalnih sposobnosti 
(moč, hitrost in koordinacija). Pri sestavi in organizaciji moramo zato upoštevati želeni cilj in 
temu prilagoditi tudi število in velikost skupin. Vse skupine opravijo enako število ponovitev 
naloge, zaradi regularnosti tekmovanja pa je primerno, da enako štafetno nalogo ponovimo 
trikrat (Pistotnik, 2004).   
 
Glede na razvoj posameznih gibalnih sposobnosti ločimo: štafetne igre za razvoj hitrosti 
(uporabljamo proste štafetne igre, brez uporabe orodij, način gibanja je običajno tek, razdalja 
je daljša, zagotovimo prostor za iztek, v skupini je lahko več vadečih, po posamezni ponovitvi 
omogočimo sproščanje), štafetne igre za razvoj moči (premagujemo zunanje sile, ki jih 
ustvarimo z lastnim telesom ali bremenom; ločimo dinamične − s partnerjem ali lastno silo in 
statične - nošenja bremen in koordinacijski načini izvajanja štafet, izvajamo jih na krajših 
razdaljah, z več ponovitvami in manj vadečih v skupini, po ponovitvi omogočimo sprostitev) 
in štafetne igre za razvoj koordinacije (poskušamo vplivati na vse pojavne oblike koordinacije, 
predvsem pa na razvoj sposobnosti za kinetično reševanje prostorskih problemov, koordinacijo 
nog in timing, skupine so manjše, tako da vadeči na vrsto pridejo večkrat)  (Pistotnik, 2004).  
 
• Moštvene igre 
 
Z moštvenimi igrami poudarjamo kolektivni duh in medsebojno sodelovanje, ki je pomembno 
za dosego skupnega cilja. V moštvenih igrah sodelujeta najmanj dve skupini, ki med seboj 
tekmujeta, kdo bo bolje ali hitreje opravil zadano nalogo oziroma dosegel rezultat in nasprotni 
ekipi preprečil uspešen zaključek. Z moštvenimi igrami vplivamo na razvoj gibalnih informacij 
(učenje elementov tehnike in taktike) in razvijamo gibalne sposobnosti (moč, koordinacija in 
preciznost). Organiziramo jih lahko tudi v obliki poenostavljenih športnih iger tako, da 
dosežemo želene cilje. Izvedemo jih tako, da je med igro čim manj prekinitev. Za dosego cilja 
moramo igre ustrezno voditi, spodbujati zdravo tekmovalnost in omejiti grobost ter agresivnost 
(Pistotnik, 2004).  
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• Borilne igre  
 
Z borilnimi igrami vplivamo predvsem na razvoj moči. Pri tem gre večinoma za kompleksen 
krepilni učinek, saj zajame več mišičnih skupin hkrati. Za dosego želenega cilja moramo igre 
ustrezno organizirati in prilagoditi. Z borilnimi igrami vplivamo na razvoj koordinacije, hitrosti 
in gibljivosti, ob vadbi na zmanjšani podporni površini pa tudi na razvoj ravnotežja. Ker se 
borilne igre lahko hitro spremenijo v dokazovanje moči, moramo na začetku natančno pojasniti 
pravila, nato pa igro ustrezno nadzorovati in usmerjati. Pomembno je, da so pari izenačeni in 
da organiziramo več krogov borbe (Pistotnik, 2004).  
 
 
1.5.3 IGRE V ZAKLJUČNEM DELU VADBENE ENOTE   
 
Namen iger v zaključnem delu vadbene enote je vadeče fizično in psihično umiriti po naporni 
vadi oz. treningu. Ker od vadečih želimo popolno umiritev, je pomembno, da je dinamika 
gibanja v tem delu čim manjša ter, da vadeči ne pretiravajo v čustvenem naprezanju. V 
zaključnem delu vadbene enote ne želimo pretirane intenzivnosti vadečih, zato vključujemo 
zlasti različne igre ravnotežja, preciznosti, orientacije v prostoru in hitre odzivnosti. Vsem 
igram je skupen poudarek na preciznosti izvajanja nalog, ne na hitrosti (Pistotnik, 2004).  
 
• Igre ravnotežja 
 
Izvajamo jih na zmanjšani ali nestabilni podporni površini ali z motenjem in izključitvijo 
določenih čutil. Vadeči med seboj tekmujejo v kvaliteti izvedbe naloge, ne v hitrosti. Skupine 
naj bodo manjše, saj je priporočljivo, da vadeči opravijo veliko število ponovitev (Pistotnik, 
2004).  
 
• Igre preciznosti  
 
Z igrami razvijamo sposobnost zadevanja na različne načine, v različne cilje. Skupine naj bodo 
manjše, saj je priporočljivo, da vadeči opravijo veliko število ponovitev (Pistotnik, 2004).  
 
• Igre orientacije v prostoru  
 
Namen iger je vplivati na razvoj občutka za položaj telesa ob izključitvi določenega čutila. 
Skupine naj bodo manjše (Pistotnik, 2004).  
 
• Igre hitre odzivnosti  
 
Igre organiziramo tako, da v gibanje ne vključimo velikih mišičnih skupin vadečih, po izvedbi 
hitrega giba vadečim omogočimo odmor (Pistotnik, 2004).  
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1.6 PREDMET IN PROBLEM  
 
Namen magistrskega dela je predstaviti učne oblike in elementarne igre ter podrobneje 
predstaviti igre s plezalno vsebino na nizki ali visoki plezalni steni. Izraz nizka plezalna stena 
(lahko tudi balvanska stena) pomeni plezalni objekt do višine štirih metrov, kjer varovanje 
zagotovimo z blazinami, izraz visoka plezalna stena pa plezalni objekt, kjer varovanje 
zagotovimo z varovalno opremo (vrv, varovalni pripomoček, plezalni pas). Predstavljene igre 
bodo uporabne za poučevanje v vzgojno izobraževalnem procesu kot tudi v procesu treniranja 
kot sredstvo podajanja osnovnih informacij ali priprave otrok na tekmovanja. V enem 
dokumentu bo tako zbrana obsežna vsebina elementarnih in plezalnih iger, ki bo športnim 
pedagogom in vaditeljem športnega plezanja omogočala lažje ter kakovostnejše načrtovanje 
vadbenih ur.  
 
V prvem delu magistrskega dela bomo predstavili osnove športnega plezanja. Opisali bomo 
zgodovino razvoja športnega plezanja, športno plezanje predstavili preko različnih oblik in 
disciplin ter opisali tehniko športnega plezanja. Predstavili bomo naravne oblike gibanja in jih 
povezali z razvojem gibalnih sposobnosti športnih plezalcev. Posamezni gibalni sposobnosti 
bomo dodali strokoven opis, opisali dejavnike razvoja in njen vpliv povezali s športnim 
plezanjem. Za širše razumevanje opisane tematike se bomo dotaknili tudi opisa učnih oblik in 
razvrstitve iger na posamezne vadbene enote.  
 
V drugem delu bomo pojasnili primere plezalnih in elementarnih iger uvodnega, glavnega in 
zaključnega dela vadbene enote. Predstavljene igre bomo izvajali na nizki ali visoki plezalni 
steni in v športni dvorani. Posameznemu primeru igre bomo dodali opis, namen in slikovno 
gradivo ter natančen potek izvedbe. Igre bomo glede na namen razvrstili v smiselne skupine. 
Predstavili bomo primere štafetnih iger, poligonov, obhodnih vadb in naravnih oblik gibanja.  
 
Nekatere igre bomo povzeli iz različne literature, jih smiselno preoblikovali in dodali vsebino, 
primere iger in učnih oblik, pri katerih ne bomo navedli avtorstva, pa bomo zapisali iz lastnih 
izkušenj.  
 
Cilji magistrskega dela so:    
• predstaviti zgodovino športnega plezanja;  
• predstaviti oblike in discipline športnega plezanja;    
• opisati tehniko športnega plezanja;   
• predstaviti naravne oblike gibanja;   
• opisati gibalne sposobnosti športnih plezalcev in pomen posamezne gibalne sposobnosti 
za športno plezanje;  
• predstaviti primere elementarnih iger uvodno pripravljalnega dela vadbene enote, 
namenjenih razvoju gibalnih sposobnosti in ogrevanju;  
• predstaviti primere iger glavnega dela vadbene enote v različnih učnih oblikah, 
namenjenih razvoju gibalnih sposobnosti;   
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• predstaviti igre na nizki in visoki plezalni steni, za uporabo pri urah športa in trenažnem 
procesu;  
• razvrstiti plezalne igre v smiselne skupine, glede na namen in učinek iger.  
34 
 
2 METODE DELA  
 
Metoda dela pri monografskem magistrskem delu z naslovom Športno plezanje za otroke in 
igre na plezalni steni je deskriptivna. Pri pisanju smo si pomagali z domačimi viri in tujo 
literaturo, kot pomoč smo uporabili nekatere že dokumentirane primere vaj in nalog. Ker smo 
v športno plezanje aktivno vključeni že od otroštva, smo pri pisanju uporabili tudi lastne 
izkušnje. Pri nastajanju magistrskega dela smo združili izkušnje in znanja športnega plezanja, 
pridobljena na tekmovalnem in trenersko-pedagoškem področju.  
 
V uvodnem delu smo predstavili primere štafetnih iger, poligonov, obhodnih vadb in naravnih 
oblik gibanja. V nadaljevanju smo igre razvrstili na posamezne vadbene enote, znotraj katerih 
smo igre dodatno razvrstili glede na namen. V okviru iger v uvodno pripravljalnem delu 
vadbene enote smo predstavili splošne elementarne igre in elementarne igre s plezalno vsebino, 
v nadaljevanju pa smo predstavili igre na plezalni steni v glavnem delu vadbene enote. V tem 
poglavju smo igre glede na različne učinke pri razvoju gibalnih sposobnosti in pridobivanju 
plezalnega znanja razdelili v naslednje skupine: prenašanje tovora na steni, hitrostne igre, igre 
v prečenju plezalne stene, igre za noge, igre za položaj telesa, igre, pri katerih gibanje določi 
rekvizit, plezalne igre z dodatno nalogo, igre za razvoj vizualizacije, igre za učenje modernega 
plezanja in igre za učenje padcev. V posebnem poglavju smo za uvodni in glavni del vadbene 
enote predstavili igre ravnotežja na tleh in na plezalni steni ter igre koordinacije na tleh. V 
zadnjem delu magistrskega dela smo predstavili igre zaključnega dela vadbene enote, kamor 
smo vključili splošne igre in igre s plezalno vsebino. Z namenom popestritve plezalne vadbe, 
smo na koncu predstavili še nekaj primerov akrojoge.   
 
V magistrskem delu smo opis iger strukturno poenotili na naslednji način: ime igre, potek igre, 
namen in različice igre ter opis potrebnih pripomočkov. Posamezne igre smo dodatno 
predstavili s slikovnim gradivom. Pri opisu iger in nalog nismo posebej izpostavljali, da pri 
izvedbi vedno sledimo uveljavljenim učnim metodam razlage (vaditelj razlaga, vadeči posluša) 
in prikaza/demonstracije (vaditelj prikazuje, vadeči opazujejo).  
 
V poglavju 1 Uvod smo zaradi splošnega opisa vsebine uporabljali izraz vadeči, s katerim smo 
označili nevtralnost spola in starosti. V poglavju 2 Metode dela smo uporabljali izraz otrok, saj 
so igre v prvi vrsti namenjene otrokom. Izraz otrok lahko smiselno nadomestimo z izrazom 
vadeči. V posameznih primerih smo smiselno uporabili tudi izraz plezalec. Skozi celotno 
magistrsko delo smo uporabljali izraz vaditelj, ki lahko pomeni športnega pedagoga, trenerja 
ali inštruktorja. Izraz vodja igre smo smiselno uporabili pri igrah, pri katerih je vodja igre lahko 
tudi vadeči ali otrok. Pri igrah, ki potekajo na plezalni steni, smo uporabili izraza plezalec ali 
soplezalec, pri igrah, ki potekajo na tleh, pa izraz partner. V vseh primerih beseda pomeni osebo, 
ki je soudeležena v igri.  
 
V magistrskem delu uporabljeni pojmi »plezalec«, »vadeči«, »vaditelj« in drugi pojmi, zapisani 
v moški slovnični obliki, se uporabljajo kot nevtralni za moške in ženske.  
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3 RAZPRAVA 
 
 
3.1 ŠTAFETNE IGRE  
 
 
3.1.1 POD MOSTOM  
 
Igro lahko označimo za »krožno« štafeto. Otroci so v krogu v položaju opore ležno spredaj tako, 
da gledajo v sredino kroga. Eden od otrok začne igro tako, da se plazi »pod mostom« (pod 
oporo ležno spredaj) vseh otrok. Ko pride na svoje začetno mesto, krog začne naslednji.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, koordinacija, hitrost), gibalne 
spretnosti in ohranjanju stabilnega položaja telesa dlje časa.  
 
RAZLIČICA: 
• Uporabimo različne začetne položaje: leža na trebuhu, leža na hrbtu, čep, opora čepno 
spredaj, opora klečno spredaj, opora ležno spredaj, opora ležno zadaj, opora ležno 
spredaj na podlahteh, opora bočno na podlahteh. 
• Uporabimo različne načine gibanja v različnih smereh: naprej, vzvratno, bočno, tek 
slalom, sonožni skoki, enonožni skoki, žabji skoki in zajčji skoki čez partnerja.   
• Igro popestrimo z večkratno vmesno menjavo začetnega položaja in načina gibanja.  
• Določimo različno velike skupine.  
 
 
3.1.2 KLICANJE ŠTEVILK  
 
Omejimo igralni prostor (npr. dolžina športne dvorane) in začetno mesto vsake skupine. Otroke, 
glede na skupno število, razdelimo v več enako številčnih skupin. Otroke za izenačenost skupin 
razdelimo glede na gibalne sposobnosti na heterogene skupine. Znotraj skupine določimo 
otroke po številkah, ki so vedno enake. Predhodno se dogovorimo za nalogo, ki jo otroci 
opravijo ob poklicani številki. Če vaditelj na enkrat pokliče eno številko, gre na progo en otrok 
(če pokliče štiri, gredo na progo vsi četrti in izvajajo nalogo skladno z dogovorom za eno 
poklicano številko, če pokliče dve in štiri, gredo na progo vsi drugi in vsi četrti in izvajajo 
nalogo skladno z dogovorom za dve poklicani številki) (Petkovšek in Kremžar, 1986).  
 
Naloge, ki jih ob različnih poklicanih številkah lahko izvajamo v različnih smereh gibanja, so 
naslednje:  
• Ena številka − tek, sonožni skoki, enonožni skoki, koordinacijski skoki, skoki čez 
kolebnico, gibanje v opori ležno spredaj, gibanje v opori ležno zadaj, zajčji skoki, žabji 
skoki in druge naravne oblike gibanja (npr. plazenje).  
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• Dve številki − nošenje partnerja »štupo ramo«, tek v paru, sonožni skoki v paru, 
enonožni skoki v paru z držo za pokrčeno koleno, gibanje v opori ležno spredaj v paru, 
gibanje v opori ležno zadaj v paru in druge naravne oblike gibanja v paru (npr. plazenje 
v paru, samokolnica).  
• Tri številke − nošenje tretjega na »stolu« na rokah, tek v trojkah, nošenje »mrtveca« 
(nošenje tretjega na rokah, ki je napet v leži), gosenica (gibanje v opori ležno spredaj v 
trojkah, gibanje v opori ležno zadaj v trojkah).  
• Štiri številke − nošenje »mrtveca« (nošenje četrtega na rokah, ki je napet v leži), 
gosenica (gibanje v opori ležno spredaj v trojkah, gibanje v opori ležno zadaj v 
četvorkah).  
 
Igro lahko igramo kot tekmovalno ali ne tekmovalno različico. Če gre za tekmovanje, igro 
organiziramo tako, da posameznik, par ali skupina (glede na število hkrati poklicanih številk) 
za prvo mesto dobi tri točke, za drugo mesto dve točki in za tretje mesto eno točko. V ne 
tekmovalni različici skrbimo za to, da je na progi hkrati čim več otrok (poklicanih številk) in 
tako omejimo čas odmora in čakanja v začetnem položaju. Igro igramo na čas ali na določeno 
število ponovitev.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, hitrost, koordinacija) in 
medsebojnega sodelovanja.  
 
RAZLIČICA: 
• Uporabimo različne začetne položaje: stoja, leža na hrbtu, leža na trebuhu, opora čepno, 
čep, opora ležno spredaj, opora ležno zadaj, opora ležno spredaj na podlahteh in različne 
naravne oblike gibanja.  
• Uporabimo različne načine gibanja v različnih smereh.  
• Igro dodatno popestrimo z večkratno vmesno menjavo začetnega položaja in načina 
gibanja.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Stožci.  
 
 
3.1.3 ZANIMIVE ŠTAFETE  
 
V nadaljevanju predstavljamo nekatere primere štafetnih iger, v katere vključimo različne 
naravne oblike gibanja z različnimi pripomočki. Štafetne igre so namenjene razvoju gibalnih 
sposobnosti (moč, hitrost, koordinacija, preciznost) in funkcionalnih sposobnosti (vzdržljivost). 
Pred začetkom izvedbe štafetnih iger označimo igralno polje, otrokom pa gibanje natančno 
opišemo in po potrebi tudi demonstriramo. Glede na želeni cilj posamezne štafetne igre 
spreminjamo velikost skupin, število skupin, število ponovitev in dolžino opravljanja 
posamezne naloge. Naloge predajanja žog otežimo tako, da namesto mehkih žog damo težke 
žoge, male žogice, tenis žogice ali velike hop žoge.  
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• NARAVNE OBLIKE GIBANJA. Otroci so v skupinah. Skupine naj bodo manj 
številčne. Štafetno igro lahko organiziramo tudi kot nihajno štafeto (del skupine je na 
eni, del pa na drugi strani igrišča). Otroci opravljajo različne naravne oblike gibanja v 
različnih smereh (gibanje v opori ležno spredaj, gibanje v opori ležno zadaj, zajčji skoki, 
žabji skoki).  
 
• BOČNA. Otroci ležijo na trebuhu bočno drug poleg drugega. med njimi je največ za 
eno osebo razdalje. Zadnji iz kolone se v gibanju v opori ležno spredaj pomakne čez vse 
ostale člane in se uleže na trebuh na konec kolone.  Ko prvi leži na tleh, da znak za 
začetek naslednjega iz skupine.   
 
• POD MOSTOM. Otroci so v opori stojno spredaj (strešica) drug ob drugem, tako da je 
med njimi za največ eno osebo prostora. Prvi v koloni začne z igro in gre na poljuben 
način pod oporami ostalih (pod mostom) na konec kolone. Primeri gibanj: plazenje, 
gibanje v opori ležno spredaj. Ko pride na konec kolone se postavi v »strešico« in da 
znak (reče hop) za začetek naslednjega iz kolone.   
 
• OPICA. Postavitev otrok je enaka prejšnji štafeti. Začetni položaj je opora ležno spredaj 
ali opora ležno spredaj na podlahteh. Prvi iz kolone se v posnemanju gibanja opice 
mimo vseh v koloni premakne na zadnje mesto. Na znak zadnjega lahko z nalogo začne 
naslednji.  
 
• KOORDINACIJSKA PREDAJA ŽOGE. Otroci so v skupinah, znotraj skupine pa se 
postavijo v kolono za začetno črto. Prvi preda žogo pod nogami, drugi pa nad glavo. Za 
koordinacijo lahko dodamo podajo na levo in desno ter spreminjamo zaporedja podaj 
(nad glavo, pod glavo, levo, desno). Po podaji se otrok pomakne na konec kolone in 
čaka na sprejem in novo predajo žoge. Nalogo lahko izvajamo v smeri hrbtno ali čelno 
proti cilju.  
 
• PRENOS ŽOGE Z NOGAMI NAZAJ. Otroci so v leži na hrbtu v koloni za štartno črto. 
Prvi iz kolone ima med nogami žogo, ki jo preko glave z nogami (brez pomoči rok) 
preda med noge naslednjemu. Po predaji se pomakne na konec kolone.   
 
• PRENOS ŽOGE Z NOGAMI BOČNO. Otroci so v leži na hrbtu v koloni, bočno eden 
ob drugem. Med njimi je razdalja za največ eno osebo. Prvi iz kolone žogo z nogami 
bočno (brez pomoči rok) preda v noge naslednjemu. Po predaji se pomakne na konec 
kolone.  
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Slika 1. Štafetna naloga prenos žoge z nogami bočno (osebni arhiv). 
 
Slika 1 prikazuje izvedbo štafetne igre, pri kateri otroci prenašajo veliko hop žogo iz nog v noge 
v bočni smeri.  
 
 
3.1.4 NALOGE S HOP ŽOGO  
 
Omejimo prostor (npr. dolžina športne dvorane) in otrokom damo velike odbojne žoge (hop 
žoge). Naloge so namenjene razvoju gibalih sposobnosti (moč, ravnotežje, koordinacija), 
koncentracije in medsebojnega sodelovanja. Štafetne igre s hop žogami so namenjene 
»naprednejšim«, saj zaradi nestabilne podporne površine predstavljajo oteževalni dejavnik. Za 
čim bolj pravilno izvajanje potrebujemo poleg izkušenj osnovnih gibanj še izkušnje o 
stabilizaciji telesa. Dobra izvedba namreč zahteva dobro stabilnost celotnega telesa (mišic rok, 
nog in trupa). Naloge še dodatno otežimo z gibanjem v različne smeri (naprej, bočno, vzvratno) 
in napolnjenostjo žoge. Naloge v obliki štafetnih iger lahko izvajamo tekmovalno ali ne 
tekmovalno. Glede na želeni cilj vadbe prilagodimo razdaljo, težavnost nalog, število skupin in 
število otrok v skupinah.  
 
Naloge, ki jih izvajamo, so:  
• Skoki.  
• Gibanje v opori ležno spredaj z nogami na žogi. Pri tem ni dovoljeno vlečenje ali 
potiskanje žoge z nogami.  
• Gibanje v opori ležno spredaj z rokami na žogi. Pri tem ni dovoljeno vlečenje ali 
potiskanje žoge z rokami.  
• Gibanje v opori ležno zadaj z nogami na žogi. Pri tem ni dovoljeno vlečenje ali 
potiskanje žoge z nogami.  
• Gibanje v opori ležno zadaj z rokami na žogi. Pri tem ni dovoljeno vlečenje ali 
potiskanje žoge z rokami.  
• Zgornje naloge izvajamo v paru (oba imata istovrstne okončine na žogi).  
• Zgornje naloge izvajamo v paru (eden ima na žogi roke, drugi noge).  
39 
 
 
 
Slika 2. Naloge s hop žogo (osebni arhiv). 
 
Na sliki 2 je prikazana izvedba štafetnih iger s hop žogo v gibanju v opori spredaj z nogami na 
žogi.  
 
 
Slika 3. Naloge s hop žogo v paru (osebni arhiv). 
 
Na sliki 3 je prikazana izvedba štafetnih iger s hop žogo v paru, kjer gre za gibanje v opori 
ležno spredaj z rokami na žogi.  
 
 
3.2 POLIGONI  
 
 
3.2.1 PLEZALNI ZAČETNIK  
 
Poligon je namenjen začetnikom za spoznavanje s plezalno opremo, njeno uporabo in 
rokovanjem. Lahko ga uporabimo v uvodno pripravljalnem ali glavnem delu vadbene enote.  
 
Glede na starostno in razvojno stopnjo otrok ter njihov nivo plezalnega znanja, naloge na 
poligonu dodamo ali odvzamemo.  
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Slika 4. Poligon plezalni začetnik (osebni arhiv). 
 
Na sliki 4 je prikazan poligon namenjen začetnikom za spoznavanje s plezalno opremo.  
 
 
3.2.2 UČENJE NIHANJA  
 
Poligon je namenjen učenju nihanja na vrveh in drogu za zgibe. Vrv podaja vaditelj in otroke 
spodbuja, da razvijajo timing, ki je zelo pomemben del nihanja. Po nihanju otroci primejo žrd. 
Na drogu se premikajo z nihanjem v vesi, čelno proti letveniku. Ostale naloge − hoja v opori 
ležno spredaj vzvratno po gredi, premet vstran, preval nazaj, pa so namenjene razvoju drugih 
gibalnih sposobnosti in gibalne vsestranskosti. Poligon uporabimo v uvodno pripravljalnem 
delu vadbene enote za začetnike pa so naloge primerne tudi za glavni del vadbene enote.  
 
Nihanju na vrvi dodamo žogo, s katero morajo otroci zadeti cilj (npr. koš). Druga različica 
nihanja na vrvi je, v pravilnem timingu ujeti vrv na tleh in z nihajem priti na skrinjo. Različica 
nihanja na drogu je bočno na letvenike (tako nihanje poimenujemo »opica«). Glede na starostno 
in razvojno stopnjo otrok ter njihov nivo plezalnega znanja naloge na poligonu dodamo ali 
odvzamemo.  
 
6.ODVEŽE OSMICO S PASU  
5.NA TLEH POBERE 5 
KOMPLETOV, KI JIH VPNE 
V STENO IN VANJ VRV  
1.ZAČETEK: 5 POČEPOV IN KONEC POLIGONA                
 
2.OBLEČE PAS  
8.SLEČE PAS IN GRE 
PO GREDI V CILJ  
3.IZDELA OSMICO 
NA VRVI IN VRV 
VZAME S SEBOJ   
4.SPLEZA NA LETVENIK, 
ZA LETVENIK PRIVEŽE 
OSMICO IN SE SPUSTI PO 
VRVI PO KLOPI   
7.NA TLEH POBERE KOMPLET IN GA PRIPNE 
V PAS, S PREPENJANJEM KOMPLETA 
PREMAGA »PAJKOVO MREŽO« 
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Slika 5. Učenje nihanja (osebni arhiv). 
 
Na sliki 5 je prikazan primer nihajnega poligona.  
 
 
3.2.3 PREVERI GIBALNE SPOSOBNOSTI  
 
Poligon je namenjen razvoju gibalnih sposobnosti in ga lahko izvajamo v uvodnem ali glavnem 
delu vadbene enote. Primeren je tudi za preverjanje gibalnih sposobnosti, zato je namen tudi 
testiranje otrok. Gibalne sposobnosti na poligonu razvijamo in preverjamo preko naslednjih 
gibalnih nalog: hoja po vrvi, koordinacijski skoki čez obroče, sonožni skoki čez blazine, 
plezanje na skrinjo, skok s skrinje, sonožni skoki na malo skrinjo, plezanje po vrvi in žrdi, 
gibanje v opori ležno spredaj vzvratno po gredi, plezanje na letvenik, nihanje na drogu za zgibe, 
gibanje v opori ležno zadaj naprej po gredi, dva vezana prevala naprej, plazenje pod oporo, dva 
vezana prevala nazaj, koordinacijski slalom med stožci, sonožni skok na malo skrinjo, sonožni 
skok na veliko skrinjo.  
 
Glede na starostno in razvojno stopnjo otrok naloge na poligonu dodamo ali odvzamemo.  
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Slika 6. Poligon za preverjanje gibalnih sposobnosti (osebni arhiv). 
 
Na sliki 6 je prikazan primer poligona, s katerim ohranjamo, razvijamo in preverjamo gibalne 
sposobnosti.  
 
 
3.2.4 PLEZALNI POLIGON  
 
Poligon je namenjen razvoju gibalnih sposobnosti in ga lahko izvajamo v uvodnem ali glavnem 
delu vadbene enote. Glede na starostno in razvojno stopnjo otrok naloge na poligonu dodamo 
ali odvzamemo.  
 
 
Slika 7. Plezalni poligon za razvoj gibalnih sposobnosti (osebni arhiv). 
 
Na sliki 7 je primer poligona s plezalnimi vsebinami, namenjenimi razvoju gibalnih sposobnosti 
in gibalne vsestranskosti.  
4. LAZENJE V PARU  
5.VLEČENJE PO KLOPI GOR 
6.PLEZANJE PO LETVENIKIH 
SKOZI OBROČE (OZNAČENI 
OPRIMKI)  
  
7. VLEČENJE PO KLOPI DOL 
8.PLAZENJE ČEZ OVIRO 
9.PLEZANJE NA SKRINJO  
10.GUGANJE NA VRVI 
S SKRINJE 
1. PLEZANJE PO 
LETVENIKIH  - KLEŠČASTI 
PRIJEMI (OZNAČENI 
OPRIMKI)  2.PLAZENJE POD VRVJO  
3.PLEZANJE PO 
ŽRDI GOR/DOL  
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Slika 8. Plezalni poligon (osebni arhiv). 
 
Na sliki 8 je primer poligona s plezalnimi vsebinami, namenjenimi razvoju gibalnih sposobnosti 
in gibalne vsestranskosti.  
 
 
3.2.5 PLEZALNI POLIGON V PARU 
 
Poligon je namenjen razvoju gibalnih sposobnosti in ga lahko izvajamo v uvodnem ali glavnem 
delu vadbene enote. Gre za oteženo obliko poligona, saj vaje na tovrstnem poligonu otežimo s 
tem, da jih otroci izvajajo v paru, privezani za noge ali pas. Pri delu nalog sta otroka v paru 
privezana za gležnja notranjih nog, pri delu nalog pa za pas, na razdalji enega metra (plezanje 
po steni in letveniku). Zaradi otežene oblike je poligon namenjen tudi razvoju medsebojnega 
sodelovanja in komunikacije.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4.ZAJČJI SKOKI 5.ŽRDI, VMES 
NAPETA VRV 
(cikcak plezanje) 
6. PLEZANJE PO MORNARSKI LESTVI 
7.PLAZENJE ČEZ OVIRO  
8. PLEZANJE ČEZ KOZO 
1.ROČKANJE PO LESTVI  
2.VLEČENJE PO KLOPI GOR 
2.PLEZANJE PO 
LETVENIKIH SKOZI 
OBROČE (označeni 
oprimki)  
2.PLAZENJE PO KLOPI DOL 
3.HOJA PO 
VRVI S 
POMOČJO 
NA ZGORNJI 
VRVI 
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Slika 9. Plezalni poligon v paru (osebni arhiv). 
 
Na sliki 9 je primer poligona s plezalnimi vsebinami, ki ga izvajamo v paru s privezanimi 
nogami ali vrvjo na pasu.  
 
 
Slika 10. Plezalni poligon v skupini (osebni arhiv). 
 
Na sliki 10 je primer poligona s plezalnimi vsebinami, ki ga izvajamo v manjših skupinah: skoki 
na hop žogi, tek pod kolebnico, koordinacijski skoki čez obroče, preval v skupini, plezanje na 
letveniku in plezalni steni v skupini, tek med ovirami iz stožcev.   
6.PREVAL NAPREJ V 
PARU, POD OVIRO  
4.PLAZENJE PO KLOPI DOL, DRUGI 
SLEP 
1.PAR SE PRIVEŽE NA 
PA, DRUGI ZAVEŽE OČI  
2. PLEZANJE V PARU, 
DRUGI SLEP 
3.PLEZANJE V 
PARU , DRUGI SLEP 
(določeni oprimki) 
5.PREVEŽETA S 
PASU NA NOGE 
7. PREVAL NAZAJ 
V PARU  
8.HOJA PO 
GREDI V 
PARU  
9.KOORDINACIJSKI 
SKOKI ČEZ OBROČE 
V PARU  
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3.3 OBHODNA VADBA  
 
 
3.3.1 STABILIZACIJSKA  
 
Otroke razdelimo v pare ali manjše skupine. Ker si otroci sami določajo obremenitev, so 
skupine lahko homogene ali heterogene, glede na gibalne sposobnosti in telesni razvoj. 
Stabilizacijska obhodna vadba je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, koordinacija 
in ravnotežje). Poleg gibalnih sposobnosti z nalogami vplivamo tudi na razvoj mišic, ki skrbijo 
za stabilizacijo rok, nog in trupa. Stabilizacijsko obhodno vadbo organiziramo v obliki 50/20, 
pri tem je 50 sekund namenjenih za delo na posamezni postaji, 20 sekund pa za menjavo postaje, 
počitek in postavitev v pravilen začetni položaj. Skupno izvedemo dve seriji.   
 
Naloge razporedimo po prostoru: ohranjanje ravnotežja v stoji na ravnotežni deski (vaga board), 
postavitev in ohranjanje ravnotežnega položaja v delni stoji na rokah, drža položaja mali most, 
drža v opori ležno spredaj z rokami na žogi, gibanje na pedalu, stoja na rokah ob steni in brez 
stene, opora na lopaticah z nogami na žogi in opora bočno na podlahteh.  
 
 
Slika 11. Stabilizacijska obhodna vadba (osebni arhiv). 
 
Slika 11 prikazuje zaporedje nalog po posameznih postajah stabilizacijske obhodne vadbe.  
 
 
 
 
1.RAVNOTEŽNA 
DESKA 
2. RAVNOTEŽJE 
V DELNI STOJI 
NA ROKAH  
3.MALI MOST 
4.STABILIZACIJA ŽOGA 
5.PEDALO 
6.STOJA NA ROKAH 
7. STABILIZACIJA ŽOGA 8.BOČNA STABILIZACIJA 
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3.3.2 ČLOVEK, NE JEZI SE  
 
Igra Človek, ne jezi se je za namen razvoja gibalnih sposobnosti (moč, hitrost, ravnotežje, 
koordinacija) prirejena v gibalno obliko. Igra je z različnimi prilagoditvami in različicami 
primerna za vse starosti, oba spola, za trenažni proces in tudi za športno vzgojo (šport). Z 
uporabo različnih nalog z igro dosežemo različne cilje. Igro lahko prilagodimo tudi tako, da 
vmesne naloge dodamo na plezalno steno. Predhodno v športni dvorani pripravimo postaje in 
otroke razdelimo v pare ali manjše skupine. Igro prav tako lahko izvajamo individualno. Za 
igranje potrebujemo dve igralni kocki. Otrok hkrati vrže obe kocki. Seštevek pik na kockah 
pomeni število ponovitev posamezne vaje oziroma naloge. Števila na kocki pa pomenijo vajo, 
ki jo izvajajo. Primer: otrok vrže na eni kocki dva, na drugi pa pet − izvedel bo 7 ponovitev 
vaje pod številko dva in 7 ponovitev vaje pod številko pet. Vnaprej pripravimo 6 vaj, saj je na 
vsaki kocki 6 pik. Kot prikazuje slika 12, pa lahko k eni številki predvidimo eno, dve ali več 
vaj (primer s slike prikazuje dve vaji pod vsako številko). Ko skupina nalogo opravi, ponovno 
vrže kocki in premakne figure na igralnem polju. Zmagovalna skupina je tista, ki prej pripelje 
svoje figure v končni položaj. 
 
Naloge razporedimo po prostoru:  
• Koordinacijski skoki na koordinacijski lestvi. 
• Suk telesa v opori ležno spredaj, pogled za roko, dotik kolena s komolcem (levo koleno, 
desni komolec in desno koleno, levi komolec) in skleca.  
• Dvig bokov od podlage v leži na hrbtu. V zaročenju opora in pomoč na letveniku.  
• Izmenični izpadni koraki na klop (enkrat je naprej leva, drugič desna noga).  
• Zgib v opori ležno spredaj na drogu in po zgibu gib z eno roko v predročenje (najprej z 
levo, nato z desno roko).  
• Šprint od stožca do stožca. V dolžini postavimo 5 stožcev.  
• Dvig nog do kota 90° na letveniku.  
• Vskok iztegnjeno in prehod v oporo ležno spredaj, sklec. Na sliki je vaja poimenovana 
»vojaški skoki«.  
• Sklece v gibanju. Skleca na eni strani klobučkov, bočno gibanje v opori ležno spredaj 
na drugo stran klobučkov in skleca na drugi strani klobučkov.  
• Dvig nog v leži do kota 90° s priročenjem na tleh.  
• Spust iz opore ležno zadaj na klopi v oporo ležno zadaj pokrčeno na klopi.  
• Sonožni skoki na klop ali malo skrinjo.  
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Slika 12. Igra Človek, ne jezi se (osebni arhiv). 
 
Slika 12 prikazuje primer vaj za igro Človek, ne jezi se.  
 
 
Slika 13. Igra Človek, ne jezi se (osebni arhiv). 
 
Slika 13 prikazuje praktično izvedbo igre Človek, ne jezi se.  
KOORDINACIJKSA LESTEV  SUK IN DOTIK KOLENO KOMOLEC + SKLECA  
DVIG BOKOV LETVENIK 
IZPADNI KORAK NA KLOP 
ZGIB + PREDROČENJE 
TEK OD STOŽCA DO 
STOŽCA 
DVIG NOG V VESI VOJAŠKI SKOK 
S SKLECO 
SKLECA V GIBANJU 
DVIG NOG V 
LEŽI 
SKOKI NA KLOP 
SKLECE V OPORI LEŽNO ZADAJ 
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3.3.3 INDIVIDUALNA OBHODNA VADBA  
 
V nadaljevanju dodajamo primer individualne obhodne vadbe, kjer je število ponovitev 
prilagojeno rezultatom testiranja posameznika. Gre za sklop krepilnih, stabilizacijskih in 
razteznih vaj, ki jih vadeči izvajajo individualno doma ali na treningu.  
 
Naloge so naslednje:  
• Dvig trupa v leži na hrbtu, roke so na prsih. 
• Sklece v opori stojno spredaj (strešica).  
• Dvig bokov iz leže pokrčeno z nogami v oporo na lopaticah (mali most). 
• Leža na hrbtu, noge razkoračno, naslonjene na steno. 
• Drža v opori bočno na podlahteh. 
• Predklon v sedu. 
• Dvig trupa v leži na hrbtu s pokrčenimi nogami. 
 
 
Slika 14. Individualna obhodna vadba (osebni arhiv). 
 
Slika 14 prikazuje primer vaj individualne obhodne vadbe.  
 
 
 
3.4 NARAVNE OBLIKE GIBANJA  
 
V nadaljevanju predstavljamo primere naravnih oblik gibanj, ki jih glede na način izvedbe lahko 
uvrstimo med lokomocije (premikanje celega telesa) in sestavljena gibanja. S spodnjimi slikami 
navajamo primere oteženih naravnih oblik gibanj, ki smo jih našteli že zgoraj. Za lažje 
razumevanje jih lahko poimenujemo po živalih (živalsko premikanje). Gibanja izvajamo v 
različnih smereh (naprej, vzvratno, bočno).  
 
  
49 
 
3.4.1 RAK Z IZTEGOVANJEM NOGE  
 
 
Slika 15. Rak z iztegovanjem noge (osebni arhiv). 
 
Slika 15 prikazuje gibanje v opori ležno zadaj naprej z izmeničnim iztegovanjem ene in druge 
noge.   
 
 
3.4.2 MEDVED   
 
 
Slika 16. Medved (osebni arhiv). 
 
Slika 16 prikazuje gibanje v opori ležno spredaj, kjer hkrati premikamo isto stran okončin 
(najprej levo roko in levo nogo, nato desno roko in desno nogo).  
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3.4.3 SONOŽNI SKOKI V ČEPU 
 
 
Slika 17. Sonožni skoki v čepi (osebni arhiv). 
 
Slika 17 prikazuje gibanje s sonožnimi skoki v čepu naprej.  
 
 
3.4.4 IZMENIČNI SKOKI Z LEVE NA DESNO  
 
 
Slika 18. Izmenični skoki z leve na desno (osebni arhiv). 
 
Slika 18 prikazuje gibanje z izmeničnimi skoki v opori ležno spredaj naprej (odriv z desne roke 
in leve noge, sledi odriv z leve roke in desne noge).  
 
 
3.4.5 GOSENICA  
 
 
Slika 19. Gosenica (osebni arhiv). 
 
Slika 19 prikazuje gibanje iz opore stojno spredaj v oporo ležno spredaj naprej, pete so na tleh.  
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3.4.6 ŽABJI SKOKI  
 
 
Slika 20. Žabji skoki (osebni arhiv). 
 
Slika 20 prikazuje gibanje iz opore čepno spredaj vskok iztegnjeno.  
 
 
3.4.7 VLEČENJE 
 
 
Slika 21. Vlečenje (osebni arhiv). 
 
Slika 21 prikazuje soročno vlečenje z rokami. Podobno gibanje je soročno odrivanje z rokami.  
 
3.4.8 KROKODIL 
 
 
Slika 22. Krokodil (osebni arhiv). 
 
Slika 22 prikazuje gibanje v skleku naprej.  
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3.4.9 PLAZEČI TIGER  
 
 
Slika 23. Plazeči tiger (osebni arhiv). 
 
Slika 23 prikazuje gibanje v skleku na podlahteh naprej.  
 
3.4.10 ŠKORPIJON  
 
 
Slika 24. Škorpijon (osebni arhiv). 
 
Slika 24 prikazuje gibanje vstran tako, da je v zraku hkrati samo ena okončina.  
 
 
3.4.11 PLAZENJE POSTRANI  
 
 
Slika 25. Plazenje postrani (osebni arhiv). 
 
Slika 25 prikazuje gibanje v skleku na podlahteh bočno.  
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3.4.12 PO ČRTI  
 
 
Slika 26. Po črti (osebni arhiv). 
 
Slika 26 prikazuje gibanje v opori ležno spredaj naprej tako, da postavljamo roko pred roko in 
nogo pred nogo.  
 
 
3.4.13 SKAKAJOČI PAJEK  
 
 
Slika 27. Skakajoči pajek (osebni arhiv). 
 
Slika 27 prikazuje gibanje s hkratnimi soročnimi in sonožnimi odrivi v opori ležno spredaj 
naprej.  
 
 
3.4.14 RAČJA HOJA Z IZTEGOVANJEM  
 
 
Slika 28. Račja hoja z iztegovanjem (osebni arhiv). 
 
Slika 28 prikazuje gibanje v čepu z izmeničnim iztegovanjem noge naprej.  
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3.4.15 OPICA  
 
 
Slika 29. Opica (osebni arhiv). 
 
Slika 29 prikazuje gibanje v opori ležno spredaj na 2 načina: soročno in raznonožno ali 
raznoročno in sonožno.  
 
 
3.4.16 ZAJČJI SKOKI VZVRATNO 
 
 
Slika 30. Zajčji skoki vzvratno (osebni arhiv). 
 
Slika 30 prikazuje zajčje skoke vzvratno.  
 
 
3.4.17 ZAJČJI SKOKI NAPREJ  
 
 
Slika 31. Zajčji skoki naprej (osebni arhiv). 
 
Slika 31 prikazuje zajčje skoke naprej.  
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3.5 IGRE V UVODNO-PRIPRAVLJALNEM DELU VADBENE ENOTE 
 
 
3.5.1 ELEMENTARNE IGRE  
 
 
3.5.1.1 OBRAČANJE KLOBUČKOV 
  
Po prostoru razporedimo klobučke. Polovico klobučkov obrnemo pravilno (poimenujemo jih 
»vulkančki«), polovico pa jih obrnemo na »glavo« (poimenujemo jih »korneti«). Otroke 
razdelimo v dve skupini. Vsaki skupini dodelimo eno vrsto klobučkov (eni skupini »vulkančke«, 
eni skupini pa kornete). Naloga otrok je obračanje klobučkov. Ena skupina obrača klobučke iz 
»vulkančkov« v kornete, druga pa iz kornetov v »vulkančke«. Po preteku določenega časa 
vaditelj da znak »stop« in obračanje se zaključi. Zmaga skupina, ki je obranila več klobučkov.  
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote.   
 
RAZLIČICA: 
• Spremenimo način gibanja (tek, hoja, gibanje v opori ležno spredaj, gibanje v opori 
ležno zadaj, gibanje v čepu, sonožni skoki, enonožni skoki).  
• Spremenimo igralni čas.  
• Spremenimo velikost prostora.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Klobučki.   
 
 
3.5.1.2 ŠALJIVI LOV 
 
Določimo igralni prostor (npr. polovica športne dvorane) in glede na skupno število otrok še 
število lovcev. Za začetek se lovci držijo z desno roko za glavo. Lovci predajo funkcijo lovca 
tako, da ujamejo bežečega otroka in se ga poskušajo dotakniti na čim bolj čuden del telesa 
(koleno, gleženj, hrbet, komolec. Tako dobimo novega lovca, ujeti otrok pa se prime za del 
telesa, kjer ga je lovec ujel. Igra poteka na čas (Pistotnik, 2004).  
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote.     
 
RAZLIČICA: 
• Spremenimo igralni čas.  
• Spremenimo velikost prostora.  
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3.5.1.3 IGRE ODZIVNOSTI Z ŽOGO  
 
Igre izvajamo individualno ali v parih, prosto po prostoru. Pri tem uporabljamo tenis žogice ali 
male mehke žogice.  
 
Individualne naloge z žogo:  
• Met ene žoge nad seboj, lovljenje. 
• Met dveh žog nad seboj, lovljenje. 
• Met dveh žog nad seboj, lovljenje s prekrižanimi rokami. 
• Met dveh žog nad seboj s prekrižanimi rokami, lovljenje. 
• Met ene žoge nad seboj, vmesna naloga (polčep, čep, sed, leža, skok, skok in obrat, 
skleca), lovljenje. 
• Met ene žoge v steno, lovljenje. 
• Met ene žoge v steno, vmesna naloga (polčep, čep, sed, leža, skok, skok in obrat, skleca), 
lovljenje. 
 
Naloge z žogo v paru:  
• Otroka v paru stojita čelno eden proti drugemu. Roke imata eden nad drugim. Zgornji v 
rokah drži žogici, spodnji čaka z razprtimi dlanmi. Ko zgornji spusti eno ali obe žogici, 
ju drugi poskuša ujeti.  
• Met žoge v steno (metalec stoji za lovilcem, lovilec stoji čelno na steno), lovljenje po 
odboju od stene in odboju od tal. 
• Met žoge v steno (metalec stoji za lovilcem, lovilec stoji čelno na steno), lovljenje po 
odboju od stene. 
• Met žoge v steno (metalec stoji za lovilcem, lovilec stoji hrbtno na steno), lovljenje po 
odboju od stene in odboju od tal. 
• Met žoge v steno (metalec stoji za lovilcem, lovilec stoji hrbtno na steno), lovljenje po 
odboju od stene. 
• Met žoge v steno (metalec stoji za lovilcem, lovilec stoji čelno na steno), vmesna naloga 
(polčep, čep, sed, leža, skok, skok in obrat, skleca),  lovljenje po odboju od stene. 
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno pripravljalnem 
delu vadbene enote, razvoju gibalnih sposobnosti (preciznost, koordinacija) ter razvoju reakcije 
in hitre odzivnosti.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Mehke žogice, tenis žogice.  
  
57 
 
3.5.1.4 ELEMENTARNA IGRA BEGUNEC  
 
Določimo igralni prostor (npr. polovica športne dvorane) in bežeče otroke, ki so »begunci« 
(število »beguncev« določimo glede na skupno število otrok). Z različnim številom mehkih žog 
spreminjamo intenzivnost igre. »Begunec« beži pred otroki, ki imajo v rokah žogo. Žogo si 
med seboj lahko podajajo; ko so dovolj blizu, z njo ujamejo begunca. Funkcija begunca se 
prenese na otroka, ki je begunca ujel. Za boljši pregled begunce označimo s klobučki ali 
markirnimi majicami (Pavčič, Šibila, 1991).   
 
 NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote, razvoju preciznosti in medsebojnega sodelovanja.  
 
RAZLIČICA: 
• Določimo število korakov, ki jih lahko naredijo z žogo.  
• Spremenimo število beguncev in število žog.  
• Omejimo velikost prostora.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Mehke žoge, klobučki, markirne majice.  
 
 
3.5.1.5 HOT DOG 
 
Za igro določimo igralni prostor (npr. polovica športne dvorane) in glede na skupno število 
otrok določimo število lovcev (poimenujemo jih »kuharji«). »Kuharjem« v roke damo plavalne 
črve, s katerimi ujamejo bežeče otroke. Ko je otrok ujet, se uleže na hrbet na tla (poimenujemo 
ga »hrenovka«). »Hrenovko« rešita dva ne ujeta otroka tako, da se uležeta poleg njega na tla. 
Rešena »hrenovka« lahko ponovno teče. Cilj igre je hkrati ujeti vse otroke.  
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote in medsebojnemu sodelovanju.   
 
RAZLIČICA: 
• Določimo način gibanja (tek, hoja, gibanje v opori ležno spredaj, gibanje v opori ležno 
zadaj, gibanje v čepu, sonožni skoki, enonožni skoki).  
• Spremenimo število lovcev (»kuharjev«).  
• Omejimo velikost prostora.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Plavalni črvi, klobučki za označitev polja in lovcev.  
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3.5.1.6 KAMEN, ŠKARJE, PAPIR  
 
Tradicionalna igra, ki je za namen ogrevanja celotnega telesa spremenjena v gibalno obliko. Za 
vsak simbol, ki ga v tradicionalni obliki pokažemo z roko, določimo gib oziroma položaj telesa. 
Mogoče gibalne naloge so naslednje: kamen − počepnemo in se stisnemo kot kamen, škarje − 
skočimo in damo roke in noge narazen, papir − na mestu se stegnemo, kolikor se moremo. 
Otroke razdelimo v dve skupini, ki med seboj tekmujeta. Določimo začetno mesto vsake 
skupine (označimo s stožcem) in sredinsko polje (označimo z obročem). Na znak »hop«, ki ga 
da vaditelj, prvi iz skupine steče do sredinskega polja in na drugi znak pokaže enega izmed treh 
gibov. Nato steče nazaj na začetno mesto, kjer naslednji ponovno začne na znak »hop«. Otrok 
svoji ekipi pridobi točko v primeru zmagovalnega giba. Zmagovalni gibi v različnih 
kombinacijah so naslednji: kamen − škarje zmaga kamen, kamen − papir zmaga papir in škarje 
− papir zmagajo škarje. Zmaga skupina z več točkami (Smith, 2009).   
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote.  
 
RAZLIČICA:  
• Če je otrok veliko, sestavimo več skupin, ki tekmujejo med seboj po sistemu izločanja.  
• Skupaj z otroki za simbole določimo različne gibe. Kamen: skok skrčeno, škarje: počep 
z rokami v odročenju, papir: leža na trebuhu, leža na hrbtu, skok iztegnjeno.  
• Čakajoči se postavijo v različne začetne položaje: opora ležno spredaj na podlahteh, 
opora ležno spredaj, opora ležno zadaj, opora čepno spredaj, polčep, stoja na eni nogi.  
• Uporabimo različne naravne oblike gibanj v različnih smereh do sredinskega polja: 
naprej, vzvratno, vstran, tek, hoja, sonožni skoki, enonožni skoki, skoki s kolebnico, 
opora ležno spredaj, opora ležno zadaj, žabji skoki, zajčji skoki, račja hoja, prevali.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Klobučki, obroči.  
   
 
3.5.1.7 ZRCALO 
 
Igra, glede na število otrok, poteka v paru ali manjših skupinah. V vsaki skupini določimo 
vodilnega, ki na vnaprej določeni razdalji v športni dvorani pokaže zamišljeno gibanje. Vodilni 
predstavlja zrcalo, saj morajo ostali gibanje ponoviti za njim. Kot idejo za gibanje lahko uporabi 
vaje iz sklopa gimnastičnih vaj ali naravnih oblik gibanj. Po vsaki opravljeni razdalji se vodilni 
otrok zamenja (Smith, 2009).   
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote.  
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RAZLIČICA:  
• Igra nakupovanje. Vodilni se pretvarja, da potiska nakupovalni voziček, gibanje izvaja 
tako, da sega na nakupovalne police različnih višin in daje izdelke v voziček. Težje 
izdelke zlaga z obema rokama.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Klobučki (za označitev polja).  
 
 
3.5.1.8 4 V VRSTO  
 
Igra je prilagojena oblika družabne igre 4 v vrsto. Otroke razdelimo v dve homogeni skupini. 
Na sredini igrišča postavimo polje velikosti 4 x 4 stožcev. Na vsaki strani 20 metrov od polja 
postavimo začetno mesto skupine. Vsaki skupini damo štiri rekvizite (najboljši so klobučki 
dveh barv). Znotraj skupine se otroci dogovorijo za vrstni red. Na znak »hop«, ki ga da vaditelj, 
prvi iz vsake skupine steče do sredine, odloži klobuček in steče nazaj na začetno mesto, nato 
lahko nadaljuje naslednji. Ko so vsi klobučki v igralnem polju in nobena od skupin še ni 
sestavila »4 v vrsto«, naslednji teče do klobučka, ga vzame in prinese nazaj na začetek. Zmaga 
skupina, ki prej sestavi vrsto iz štirih klobučkov enakih barv. Pomembno je, da so skupine 
dovolj majhne, saj tako povečamo intenzivnost; pomembno je, da pri postavljanju štiri v vrsto 
ne razmišljajo dlje kot dve sekundi.  
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno pripravljalnem 
delu vadbene enote. Z igro vplivamo tudi na miselni razvoj otrok. 
 
RAZLIČICA: 
• Različni načini predaje štafete: skozi tunel (noge partnerjev), s petko, okoli skupine.  
• Uporabimo različne začetne položaje: stoja hrbtno proti steni, stoja čelno proti steni, 
leža na hrbtu, leža na trebuhu, opora čepno, čep, opora ležno spredaj, opora ležno zadaj.  
• Uporabimo različne naravne oblike gibanj v različnih smereh: naprej, vzvratno, vstran, 
tek, hoja, sonožni skoki, enonožni skoki, skoki s kolebnico, opora ležno spredaj, opora 
ležno zadaj, žabji skoki, zajčji skoki, račja hoja, prevali.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Mreža 4 x 4 stožcev (lahko tudi klobučki, kiji, palice), stožci 
za označitev začetnega mesta, klobučki dveh različnih barv (lahko tudi kolebnice, žogice, 
papirčki).  
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3.5.2 ELEMENTARNE IGRE S PLEZALNO VSEBINO  
 
 
3.5.2.1 PREPOZNAJ OPREMO 
 
Skupaj z otroci naštejemo in poimenujemo plezalno opremo in njene sestavne dele: plezalni 
pas, plezalke, magnezij vrečka, magnezij, kompleti, vponke, vponke z matico, vrv, pomožna 
vrv, neskončna prešita zanka in nožna zanka, manevrska zanka, zanke za opremo, trak za 
magnezij vrečko, prešita zanka. Vso našteto opremo damo na sredino igrišča v obroč, otroci se 
postavijo za začetno črto. Ko vaditelj glasno našteje kos plezalne opreme, morajo otroci steči 
do opreme in pokazati ustrezen kos opreme. Zadnji in tisti, ki pokaže napačen kos opreme iz 
igre izpade. Če je otrok veliko, jih razdelimo v dve skupini, ki tekmujeta ločeno. Za 
raznovrstnost igre damo na sredino igrišča več različnih kosov enake opreme (več različnih 
plezalnih pasov, magnezij vrečk) (Smith, 2009). 
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote in spoznavanju plezalne opreme in njenih sestavnih delov.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Klobučki za označitev polja, plezalna oprema (plezalni pas, 
plezalke, magnezij vrečka, magnezij, kompleti, vponke, vponke z matico, vrv, pomožna vrv, 
neskončna prešita zanka).  
 
 
3.5.2.2 PLEZALNI ZAČETNIK  
 
Igra poteka kot vadba po postajah. Pripravimo različne postaje, na katerih otroci utrjujejo vrvno 
tehniko in rokovanje s plezalno opremo. Otroke razdelimo po posameznih postajah. Postaje naj 
vsebujejo naslednje naloge: oblačenje plezalnega pasu, oblačenje magnezij vrečke, oblačenje 
plezalk, izdelava osmice in navezovanje z osmico na plezalni pas. Pri vadbi po postajah je hkrati 
prisotnih več vaditeljev, ki pomagajo otrokom.  
 
NAMEN: Igra je namenjena učenju ravnanja in rokovanja s plezalno opremo. Z igro otroke 
naučimo samostojnosti, kar nam koristi pri nadaljnji vadbi.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro naredimo kot poligon »2.2.1 Plezalni začetnik«.    
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena, plezalni pas, kompleti, vrv, letveniki.  
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3.5.2.3 NOGE NA TLEH  
 
Igra je ena izmed osnovnih in jo lahko uporabimo v uvodnem delu spoznavanja začetnikov s 
športnim plezanjem. Otroke postavimo pred plezalno steno (za začetek brez blazin) in jim damo 
prvo nalogo: z nogami stopajo eno stopalo stran od stene, z rokami prijemajo različne oprimke. 
Naslednja naloga je, da stopajo z nogami neposredno ob steni, z rokami pa enako kot pri prvi 
nalogi. Med izvajanjem nalog opazujemo način gibanja nog, postavljanja rok in položaj telesa 
glede na plezalno steno.  
 
NAMEN: Igra je namenjena specialnemu ogrevanju prstov in pridobivanju kinestetičnega 
občutka ter privajanju na materiale, iz katerih so izdelani oprimki.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki.   
 
 
3.5.2.4 PIRATI S KARIBOV S KOMPLETI 
 
V športni dvorani na tla postavimo dve blazini. Na vsako blazino pripravimo 10 kompletov 
različnih barv (za vsako skupino svoja barva kompletov). Otroke razdelimo v dve homogeni 
skupini. Otrokom pojasnimo, da so pirati s Karibov, ki kradejo »zaklad« (komplete) s tuje 
»piratske ladje« (blazina) in ga prinesejo na svojo ladjo. Otroci ukradejo po en komplet naenkrat 
in ga prinesejo na svojo blazino. Ko zmanjka kompletov nasprotne ekipe, lahko kradejo nazaj 
tudi svoje komplete. Igra poteka na čas. Zmaga skupina, ki ima po preteku časa na svoji blazini 
več »zaklada« (svojih kompletov in kompletov nasprotne skupine).  
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote. Posredno z igro vplivamo tudi na razvoj občutka za rokovanje s plezalno 
opremo.  
 
RAZLIČICA: 
• Uporabimo različne načine gibanja v različnih smereh: naprej vzvratno, bočno, hoja, 
tek, sonožni skoki, enonožni skoki, opora ležno spredaj, opora ležno zadaj, žabji skoki, 
zajčji skoki, račja hoja. Pri različnih gibanjih komplete držijo v rokah ali jih pripnejo na 
pas. 
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Dve tanki blazini (»piratska ladja«), kompleti dveh barv 
(»zaklad«).  
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3.5.2.5 PODTIKANJE KOMPLETOV  
 
V športno dvorano na tla postavimo dva obroča. Otroke razdelimo v dve homogeni skupini. V 
vsak obroč damo 10 kompletov različnih barv (za vsako skupino svoja barva kompletov). Otroci 
za igro potrebujejo plezalne pasove. Otrok v svojem obroču vzame komplet in ga čim bolj 
»prikrito« poskuša podtakniti nasprotniku − pripeti na zanko za opremo na plezalnem pasu. Po 
uspešnem poskusu lahko vzame nov komplet iz obroča. Med igro ni dovoljeno vlečenje za 
zanke za opremo in potiskanje. Zmaga skupina, ki ji prej zmanjka vseh svojih kompletov.  
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote. Posredno z igro vplivamo tudi na razvoj občutka za rokovanje s plezalno 
opremo.  
 
RAZLIČICA: 
• Odpenjanje kompletov: vsak ima na pasu tri komplete. Naloga je, nasprotniku s pasu 
ukrasti komplet in ga prinesti v svoj obroč. Zmaga skupina, ki nasprotni skupini prej 
ukrade vse komplete s pasov.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Dva obroča, kompleti dveh barv, plezalni pas.  
 
 
3.5.2.6 LOV NA SKRITO OPREMO  
 
V športni dvorani ali delu športne dvorane pred prihodom otrok skrijemo različne kose plezalne 
opreme (plezalni pas, plezalke, magnezij vrečka, magnezij, kompleti, vponke, vponke z matico, 
vrv, pomožna vrv, neskončna prešita zanka). Naloga otrok je, da najdejo plezalno opremo, jo 
nato pravilno poimenujejo in oblečejo. Kdor najde več kosov opreme, opremo pravilno 
poimenuje in obleče, je zmagovalec.  
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote in spoznavanju plezalne opreme in njenih sestavnih delov. Skozi igro se 
otroci naučijo tudi ravnanja in uporabe plezalne opreme.  
 
RAZLIČICA:  
• Dodatek k zgornji nalogi je, da na tla položimo slike skrite plezalne opreme. Najdeni 
kos opreme mora otrok povezati z ustrezno sliko.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Plezalna oprema (plezalni pas, plezalke, magnezij vrečka, 
magnezij, kompleti, vponke, vponke z matico, vrv, pomožna vrv, neskončna prešita zanka).  
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3.5.2.7 POVEŽI OPRIMEK Z BESEDO 
 
Otrokom na začetku predstavimo osnovne oblike oprimkov: polička, šalca, klešče, luknjica, 
kapnik, luska, kloc, slouper (negativen oprimek) in osnovne vrste prijemov: nadprijem, 
podprijem, stranski prijem. Vse zgoraj naštete besede napišemo na majhne listke, ki jih narobe 
obrnjene razporedimo na tla pred otroke. Nato vsak izžreba en listek in na plezalni steni ali 
letveniku najde ustrezen oprimek oziroma vrsto prijema oprimka ter listek zatakne za ta 
oprimek (Smith, 2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote in spoznavanju osnovnih oblik oprimkov in vrst prijemov na umetni 
plezalni steni. Z uporabo zadnje spodaj predstavljene različice igre, kjer slike naravnih 
oprimkov povežemo z umetnimi, vplivamo tudi na razvoj vizualizacije. Netekmovalno 
različico igre je zaradi sprostitve otrok mogoče uporabiti tudi v zaključnem delu vadbene enote.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro igramo na nizki plezalni steni, kot ustrezen didaktični pripomoček uporabimo tudi 
letvenik.  
• Če želimo igro narediti tekmovalno in pravilne odgovore nagraditi, damo posamezniku 
za vsako pravilno pokazani oprimek eno točko. Kdor ima na koncu več točk, je 
zmagovalec.  
• Igro igramo v manjših skupinah, kjer si člani skupine med seboj pomagajo. V primeru 
točkovanja zmaga skupina z več točkami.  
• Namesto besed (nadprijem, podprijem, šalca idr.) otrokom damo slike naravnih 
oprimkov in prijemanj v naravni plezalni steni. Naloga je, sliko odnesti k pravilnemu 
oprimku ali prijemu na umetni plezalni steni.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Klobučki (za označitev polja), nizka plezalna stena, letveniki, 
spodnji del visoke plezalne stene, lepilni trak ali kreda.  
 
 
3.5.2.8 PARI  
 
Otroci so v vrsti 5 metrov stran od plezalne stene, obrnjeni s hrbtom proti steni. S telefonom 
slikamo celotno plezalno steno, nato s slike izberemo samo en oprimek, ki ga mora otrok najti 
in pokazati. Najprej vsem pokažemo slike oprimkov, nato se vsi hkrati obrnejo in poskušajo 
najti ustrezen oprimek. Določimo časovno omejitev za iskanje enega oprimka: npr. dve minuti.  
 
NAMEN: Igra je namenjena spoznavanju osnovnih oblik oprimkov in vrst prijemov na umetni 
plezalni steni. Igra je namenjena tudi razvoju vizualizacije in koncentracije. V netekmovalni 
različici je zaradi umirjenega vzdušja igra primerna tudi za zaključni del vadbene enote. 
 
64 
 
RAZLIČICA: 
• Če želimo igro narediti tekmovalno in pravilne odgovore nagraditi, damo posamezniku 
za vsak pravilno pokazan oprimek eno točko. Kdor ima na koncu več točk, je 
zmagovalec.  
• Igro igramo v manjših skupinah, kjer si člani skupine med seboj pomagajo. V primeru 
točkovanja zmaga skupina z več točkami.  
• Igra poteka kot štafeta, kjer prvi išče izgubljeni oprimek, drugi iz skupine pa mu lahko 
pomagajo le na »daljavo«.  
• Mogoča je tudi različica, kjer sliko oprimkov natisnemo in posamezne oprimke 
izrežemo.  
• Osnovni igri dodamo še poimenovanje osnovnih oblik oprimkov in vrst prijemov, ko 
otrok določeni oprimek najde.  
• Vsaki skupini pokažemo ustrezno število oprimkov (npr. 6 oprimkov), ki jih bodo 
morali najti. Otroci so obrnjeni stran od stene. Ko jim pokažemo vse oprimke, začnemo 
odštevati čas. Kdor v določenem času najde več oprimkov, je zmagovalec. Za vsak 
najdeni oprimek skupina dobi eno točko. Oprimke lahko hkrati iščejo vsi člani skupine.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Klobučki (za označitev polja), nizka plezalna stena, spodnji del 
visoke plezalne stene, telefon ali fotoaparat, izrezani oprimki in slika stene.  
 
 
3.5.2.9 SLEPI OPRIMEK 
 
Igra poteka v parih. Eden ima zavezane oči, drugi pa prvega vodi skozi igro. Vsi pari začnejo 
na točki, oddaljeni 5 metrov od stene. Vodja pelje »slepega« do plezalne stene in izbere oprimek, 
ki si ga mora »slepi« čim bolje zapomniti. Pri tem lahko uporabi tipanje oprimka in poskuša 
ugotoviti velikost, usmerjenost plezalne površine in približno pozicijo glede na celotno plezalno 
steno. Po dveh minutah vodja odpelje »slepega« do začetne točke in mu sname prevezo za oči. 
Naloga »slepega« je najti predstavljeni oprimek na steni (Smith, 2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena spoznavanju osnovnih oblik oprimkov in vrst prijemov na umetni 
plezalni steni. Namen je vplivati na razvoj vizualizacije, koncentracije in kinestetičnega 
občutka. Zaradi umirjenega vzdušja je igra primerna tudi za zaključni del vadbene enote.  
 
RAZLIČICA: 
• »Slepi« si mora zapomniti več oprimkov hkrati.  
• Kot dodatek osnovni igri dodamo še poimenovanje osnovnih oblik oprimkov in vrst 
prijemov, ko otrok določeni oprimek najde.  
• Igro lahko igramo tudi v obratnem vrstnem redu. Drugi pokaže oprimek (ali več 
oprimkov) prvemu. Ta ima dve minuti časa, da si oprimek dobro ogleda (tipati ga ne 
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sme). Nato gre na začetni položaj, kjer mu drugi zaveže oči. »Slepi« nato poskuša najti 
oprimek, ki si ga je prej ogledal.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Klobučki (za označitev polja), nizka plezalna stena, spodnji del 
visoke plezalne stene, preveza za oči (ruta, majica).  
 
 
3.5.2.10 MORSKI PES  
 
Otroci, ki so v tej igri plavalci, sedijo v vrsti, 5 metrov stran od nizke plezalne stene, obrnjeni s 
hrbtom proti steni. Ko vaditelj reče »morski pes«, morajo čim hitreje steči proti plezalni steni 
in se prijeti oprimkov in so tako varni pred morskim psom. Dokler »morski pes« ne odide, 
morajo biti popolnoma pri miru. Odhod »morskega psa« naznanimo z besedo »plavalci«. Otrok, 
ki pride na steno zadnji, je kaznovan − izgubi nogo, naslednjič roko, drugo nogo, nakar je iz 
igre izločen − otrokom rečemo, da je lačni morski pes, ker so bili zadnji, pojedel nogo ali roko. 
Igra poteka na čas ali dokler ne dobimo zmagovalca. Glede na intenzivnost dela je bolj primerna 
igra na čas, saj se tako izognemo predolgemu čakanju izločenih otrok (Smith, 2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote in spoznavanju različnih načinov prijemanja. V različnih oteževalnih 
oblikah (različne naloge na steni in različni začetni položaji ter načini gibanja) je igro mogoče 
uporabiti tudi v glavnem delu vadbene enote z namenom razvoja gibalnih sposobnosti in 
gibalne vsestranskosti.  
 
RAZLIČICA: 
• Uporabimo različne začetne položaje: stoja hrbtno proti steni, stoja čelno proti steni, 
leža na hrbtu, leža na trebuhu, opora čepno, čep, opora ležno spredaj, opora ležno zadaj 
in različne naravne oblike gibanja.  
• Uporabimo različne naravne oblike gibanj v različnih smereh: naprej, vzvratno, vstran, 
tek, hoja, sonožni skoki, enonožni skoki, skoki s kolebnico, opora ležno spredaj, opora 
ležno zadaj, žabji skoki, zajčji skoki, račja hoja, prevali.  
• Dodamo nalogo, da je dovoljeno prijeti samo določeno barvo oprimkov (postavimo se 
na rdeče oprimke v steni) ali uporabiti določen način prijema (primemo le podprijeme, 
nadprijeme, stranske prijeme).  
• Namesto nizke plezalne stene uporabimo spodnji del visoke plezalne stene ali letvenike 
(za začetnike).  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Klobučki za označitev polja, nizka plezalna stena, letveniki, 
spodnji del visoke plezalne stene.  
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3.5.2.11 ASTRONAVTI V VESOLJU (OSVAJANJE STENE PO ODŠTEVANJU) 
 
Igra je podobna igri morski pes. Otroci, ki so v tej igri »astronavti«, sedijo v vrsti 5 metrov stran 
od nizke plezalne stene, obrnjeni s hrbtom proti steni. Vaditelj najprej odšteva od 10 navzdol. 
Po zaključenem odštevanju, morajo biti vsi otroci z vsemi okončinami na steni. Otrokom 
rečemo, da poteka odštevanje za izstrelitev v vesolje (plezalna stena). Če pri tem niso 
pravočasni, so iz igre izločeni (komur v 10 sekundah ni uspelo splezati na plezalno steno je 
izločen). V naslednjem krogu vaditelj odšteva od 9, nato od 8 in tako naprej, dokler v igri ne 
ostane samo še en otrok (Smith, 2009). 
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote in spoznavanju različnih načinov prijemanja. V različnih oteževalnih 
oblikah (različne naloge na steni in različni začetni položaji ter načini gibanja) je igro mogoče 
uporabiti tudi v glavnem delu vadbene enote z namenom razvoja gibalnih sposobnosti in 
gibalne vsestranskosti.  
 
RAZLIČICA: 
• Uporabimo različne začetne položaje: stoja hrbtno proti steni, stoja čelno proti steni, 
leža na hrbtu, leža na trebuhu, opora čepno, čep, opora ležno spredaj, opora ležno zadaj.  
• Uporabimo različne naravne oblike gibanj v različnih smereh: naprej, vzvratno, vstran, 
tek, hoja, sonožni skoki, enonožni skoki, skoki s kolebnico, opora ležno spredaj, opora 
ležno zadaj, žabji skoki, zajčji skoki, račja hoja, prevali.  
• Dodamo nalogo, da je dovoljeno prijeti samo določeno barvo oprimkov (postavimo se 
na rdeče oprimke v steni) ali uporabiti določen način prijema (primemo le podprijeme, 
nadprijeme, stranske prijeme).  
• Dodamo nalogo, da morajo v vsakem krogu igre prijeti druge oprimke.  
• Dodamo nalogo, da se morajo na steni obdržati na predpisan način (z levo nogo in desno 
roko).  
• S kredo ali lepilnim trakom na plezalni steni označimo končno točko (glede na število 
otrok označimo več točk), do katere morajo splezati v določenem času.  
• Namesto nizke plezalne stene uporabimo spodnji del visoke plezalne stene ali letvenike 
(za začetnike).  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Klobučki za označitev polja, nizka plezalna stena, letveniki, 
spodnji del visoke plezalne stene, lepilni trak ali kreda. 
 
 
3.5.2.12 OSVAJANJE PLEZALNE STENE  
 
Igra je podobna igri Črni mož, le da poteka pred in na plezalni steni. Določimo enega otroka 
(če je stena širša pa lahko tudi več), ki je »stražar stene«. »Stražar« se postavi na blazino pred 
steno in se lahko giblje samo na blazini levo in desno. Otroci so pet metrov pred »plezalno 
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teno« v vrsti na črti in na znak »napad« stečejo proti steni. Cilj je osvojiti plezalno steno, ne da 
bi jih »stražar« pri tem ujel. Ko otroci s celim telesom splezajo na plezalno steno, so varni pred 
stražarjem. Vsi ujeti postanejo »stražarjevi« pomočniki, ki se bodisi postavijo poleg »stražarja« 
in lahko lovijo samo na blazini ali pa se postavijo pred »stražarja« (pred blazino), kjer se ne 
smejo premikati, lahko le mahajo v odročenju in s tem stražarju pomagajo ujeti nove pomočnike. 
Igra lahko poteka tudi na letvenikih.  
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote in ogrevanju prstov na plezalni steni.  
 
RAZLIČICA: 
• »Pomočniki stražarja« se postavijo v različne položaje (npr. opora ležno spredaj/zadaj) 
in lovijo iz teh položajev tako, da iztegnejo roke in noge.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Klobučki za označitev polja, nizka plezalna stena, spodnji del 
visoke plezalne stene, letveniki.   
 
 
3.5.2.13 AVIONI, POPLAVA, POTRES, MORSKI PES  
 
Igra, v katero je vključena tudi plezalna vsebina, je zelo dinamična in je primerna za uvodno 
pripravljalni del vadbene enote. Z otroki se predhodno dogovorimo za naloge, ki jih morajo 
opraviti ob določenem znaku oziroma besedi. Znaki oziroma besede in naloge so naslednje:  
• »formule« − tek prosto po prostoru, 
• »poplava« − splezajo na plezalno steno ali letvenike in plezajo, 
• »morski pes«  − splezajo na plezalno steno ali letvenike in so popolnoma pri miru, 
• »avioni« − leža na trebuhu na tleh, odročenje, odnoženje, 
• »plaža« − leža na hrbtu na tleh, priročenje, noge iztegnjene, 
• »potres« − postavijo se ob steno in roke dajo nad glavo, 
• »veter« − močno se primejo določenega pripomočka v športni dvorani (tudi oprimka). 
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote.  
 
 
RAZLIČICA: 
• Igri dodajamo poljubno število različnih besed in položajev oziroma gibov.   
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Klobučki za označitev polja, nizka plezalna stena, spodnji del 
visoke plezalne stene, letveniki.   
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3.5.2.14 4 V VRSTO NA PLEZALNI STENI  
 
Igra je prilagojena oblika družabne igre 4 v vrsto. Različica igre je plezalna, saj jo izvajamo na 
nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene, z nekaj prilagajanja lahko tudi na 
letvenikih. Za varnost pri skokih s stene skrbijo blazine. 20 metrov od plezalne stene na tleh 
označimo začetno mesto. Na plezalni steni poskrbimo za »igralno polje« − potrebujemo mrežo 
4 x 4 klobučkov. Za to je najlažje namestiti 16 enakih oprimkov (po štiri v širino in štiri v 
višino) ali enostavno narediti kvadrat, v katerem je mreža 4 x 4 oprimkov. Pomembno je, da je 
igralno polje dovolj visoko, da ga otroci ne dosežejo s tal. Otroke razdelimo v dve homogeni 
skupini in označimo začetno mesto vsake skupine. Vsaki skupini damo kolebnice ali vrvi 
različnih barv, po katerih se med seboj ločijo. Znotraj skupine se otroci dogovorijo za vrstni 
red. Na znak vaditelja »hop« prvi iz vsake skupine teče do plezalne stene, spleza na steno in 
natakne kolebnico na enega izmed oprimkov. Nato skoči s stene, steče do svoje skupine in 
nalogo lahko začne naslednji. Ko so vse kolebnice na steni in še nobena od skupin ni sestavila 
»4 v vrsto«, naslednji pleza do kolebnice, jo vzame, nazaj na steno pa jo nese lahko šele 
naslednji. Zmaga skupina, ki prej sestavi vrsto iz 4 kolebnic enake barve.  
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote in ogrevanju prstov na plezalni steni. Z igro vplivamo tudi na miselni razvoj 
otrok. 
 
RAZLIČICA: 
• Različni načini predaje štafete: skozi tunel (noge soigralcev), okoli skupine.  
• Uporabimo različne začetne položaje: stoja hrbtno proti steni, stoja čelno proti steni, 
leža na hrbtu, leža na trebuhu, opora čepno, čep, opora ležno spredaj, opora ležno zadaj.  
• Uporabimo različne naravne oblike gibanj v različnih smereh: naprej, vzvratno, vstran, 
tek, hoja, sonožni skoki, enonožni skoki, skoki s kolebnico, opora ležno spredaj, opora 
ležno zadaj, žabji skoki, zajčji skoki, račja hoja, prevali.  
• Dodamo nalogo, da je dovoljeno prijeti samo določeno barvo oprimkov. 
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
kolebnice različnih barv, lepilni trak, mreža 4 x 4 oprimkov.  
 
 
3.5.2.15 VPENJANJE 
 
Igro izvajamo na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Igra lahko poteka 
individualno ali v parih, podobno kot igra 2.6.5.6 »Vpni in izpni«, vendar brez plezanja. Otroci 
oblečejo plezalni pas, se privežejo z osmico in na zanko za opremo pripnejo komplete. Pred 
začetkom otrokom razložimo in demonstriramo način vpenjanja kompletov v plezalni pas in v 
svedrovce na steni. Na znak vaditelja »hop«, se začnejo premikati ob plezalni steni. Ko pridejo 
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do svedrovca, vanj vpnejo komplet, v komplet pa vrv. Nadaljujejo do konca stene. Če igro 
izvajamo v parih, prvi komplete vpenja, drugi pa izpenja (Smith, 2009).  
 
Pomembno je, da igro izvajamo v obe smeri in se s tem učimo vpenjanja z dominantno in z ne 
dominantno roko. Pomembno je tudi, da komplete obračamo v obe smeri in se naučimo vpeti z 
leve ali desne strani.  
 
NAMEN: Igra je namenjena učenju uporabe in rokovanja s plezalno opremo (oblačenje 
plezalnega pasu) in vrvne tehnike (izdelava vozlov, navezovanje v pas, pravilno vpenjanje 
kompletov v varovalne točke na steni − svedrovce).  
 
RAZLIČICA: 
• Igro lahko izvajamo na letvenikih.   
• Za težjo različico v steno vnaprej vpnemo komplete in otroci vpenjajo samo vrv.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena, plezalni pas, kompleti, vrv, letveniki.  
   
 
3.5.2.16 KDO JE MOČNEJŠI  
 
Otroke razdelimo v pare. Vsi oblečejo plezalne pasove, se po eden od para priveže na en konec 
vrvi. Kot pri vlečenju vrvi označimo sredino vrvi in igralno polje, ki je široko 3 metre. Na znak 
otroka začneta vleči vsak v svojo smer. Komur uspe v sredino vrvi spraviti čez svoje igralno 
polje, je zmagovalec.  
 
NAMEN: Igra je namenjena ogrevanju rok in celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem delu 
vadbene enote in tudi razvoju gibalnih sposobnosti (moč). Igro je mogoče uporabiti tudi v 
glavnem delu vadbene enote.  
 
RAZLIČICA: 
• V igro vključimo več otrok in jih s prusikovimi vrvicami (kratke vrvice, debeline do 6 
mm) privežemo na glavno vrv. Igra je podobna igri vlečenje vrvi, le da otroci vlečejo s 
pasovi (Möscha, 2004).  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Plezalni pas, vrv, prusikova vrvica, stožci za označitev polja.  
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3.6 IGRE NA PLEZALNI STENI V GLAVNEM DELU VADBENE ENOTE 
 
 
3.6.1 PRENAŠANJE TOVORA NA STENI  
 
 
3.6.1.1 PIRATI S KARIBOV NA PLEZALNI STENI (PRENESI KLOBUČEK Z 
OTOKA NA OTOK) 
 
Pod steno pripravimo otoke (obroči na tleh) in vanje damo »gusarski zaklad« (klobučki, 
kolebnice, žogice, kije, loparje in druge pripomočke). Otroke postavimo v kolono pred plezalno 
steno. Naloga je, da na prvem »otoku« vzamejo »zaklad«, s plezanjem prečijo plezalno steno 
in ga odnesejo na drugi »otok«, tam vzamejo drugi »zaklad« in ga odnesejo na naslednji »otok«. 
Glede na starostno in razvojno stopnjo ter telesno pripravo otrok damo na tla različno število 
otokov z zakladom.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti in privajanju na oprimke in plezanje 
na splošno. Igra je zelo dobra z vidika začetnega dela učenja, saj imajo otroci možnost 
vmesnega počitka na tleh, kot tudi z motivacijskega vidika, saj imajo otroci pozitiven občutek, 
ko preplezajo celotno dolžino plezalne stene (ali celoten krog). Poleg tega je nekoliko bolj 
zahtevna kot igra Rešilni otoki, saj morajo med plezanjem nositi še »zaklad« (rekvizit).  
 
RAZLIČICA: 
• Igri dodajamo ali odvzemamo poljubno število »otočkov« na katerih je »zaklad«.  
• »Rešilne otoke« lahko postavimo v različni oddaljenosti od stene. Obroče bolj 
oddaljimo, tako da morajo otroci na otok skočiti, nato pa skočiti nazaj na steno ali na 
naslednji otok, od koder se bodo stene lahko dotaknili.  
• Na »rešilnem otoku« morajo narediti raztezno in sprostilno vajo za roke, ter »pomočiti« 
v magnezij vrečko, nato nadaljujejo s plezanjem.  
• Na otok ni dovoljeno stopiti − »zaklad« je treba vrniti na otok in ga z otoka vzeti 
neposredno s stene.  
• Glede na starostno in razvojno stopnjo otrok dodamo povezavo z igro Morski pes. V 
primeru, da stopi na tla, mu morski pes poje nogo, zato mora nadaljevati samo z eno. 
Če stopi še enkrat na tla, mora na rešilni otok, kjer se spočije. 
• Igro izvajamo na letvenikih.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Hula hop obroči ali drugi markirji za označitev »rešilnih 
otočkov« (neskončna prešita zanka, kolebnica, elastičen trak), zaklad (klobučki, stožci, obroči, 
kolebnice, kiji, trakovi, žogice, žoge), nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki.   
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Slika 32. Igra Pirati s Karibov (osebni arhiv). 
 
Na sliki 32 je prikazana igra Pirati s Karibov, kjer morajo otroci prenesti zaklad iz enega 
otoka (obroča) v drugega.  
 
 
3.6.1.2 TEKMOVANJE PIRATOV S KARIBOV NA PLEZALNI STENI  
 
Igra je izpeljana iz igre Pirati s Karibov na plezalni steni, le da poteka kot štafetna igra na 
plezalni steni. Otroke razdelimo v dve homogeni skupini, ki se postavita v koloni tri metre od 
stene. Na sredino stene pod steno (gledano po širini) postavimo obroč z različnimi rekviziti 
(otok z zakladom), prav tako postavimo prazna obroča na levo in desno stran stene − tja bodo 
pirati odlagali svoj »zaklad«. Na znak vaditelja »hop«, prva iz skupine stečeta do sredine 
plezalne stene, z otoka vzameta vsak svoj zaklad in z njim splezata vsak na svojo stran (eden 
na levo, drugi na desno stran plezalne stene). Ko splezata do zadnjega oprimka, ki mora biti 
označen kot zadnji oprimek, odvržeta »zaklad« na svoj »otok« (obroč na tleh) in stečeta do 
svoje kolone, kjer predata štafeto in nalogo lahko začne naslednji. Če igra poteka na čas zmaga 
skupina, ki v določenem času »ukrade« največ »zaklada«. Lahko pa igra poteka na količino 
»zaklada« - zmaga skupina, ki ima na koncu na svojem »otoku« več »zaklada«.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti in privajanju na oprimke in plezanje 
na splošno ter razvoju iznajdljivosti (način kako kdo prime in prenaša določen rekvizit). Igra je 
zelo dobra z motivacijskega vidika, saj imajo tudi gibalno manj sposobni otroci možnost 
zmagati.  
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RAZLIČICA: 
• Z različnimi rekviziti igro poljubno olajšamo ali otežimo.  
• Glede na starostno in razvojno stopnjo otrok dodamo povezavo z igro Morski pes. V 
primeru, da otrok stopi na tla, mu morski pes poje nogo in mora nadaljevati samo z eno 
nogo. Če stopi še enkrat na tla, mora »zaklad« predati nasprotni ekipi.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Hula hop obroči ali drugi markirji za označitev rešilnih otočkov 
(neskončna prešita zanka, kolebnica, elastičen trak), zaklad (klobučki, stožci, obroči, kolebnice, 
kiji, trakovi, žogice, žoge), nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, letveniki, 
trak za označitev končnega oprimka, markirji za označitev začetnega položaja.   
 
 
3.6.1.3 POTUJOČA ŽOGA 
 
Otroci splezajo na poljubne oprimke na plezalni steni in tvorijo vrsto − tako da dosežejo eden 
do drugega. Če je otrok veliko, naredimo več manjših skupin (od 5 do 7 otrok). Ko so vsi 
pripravljeni na steni, vaditelj da znak »stop« in nihče se ne sme premikati z  oprimkov za katere 
se držijo, lahko le stresajo roke in noge. Ker je igra precej dolgotrajna, naj se otroci postavijo v 
čim bolj udoben položaj (žaba, bočni položaj z zasukom boka, kolena). Na voljo je pet različic 
te igre: 
• Žogo ima zadnji v vrsti. Žogo preda predzadnjemu, ta pa naprej. Ko preda žogo, skoči 
s stene, se pomakne na prvo mesto in sprejme ter spet poda žogo naprej. Žogo lahko 
predajamo počasi (spodbujamo preciznost in vzdržljivost) ali hitro (spodbujamo hitrost, 
hitrostno vzdržljivost). Glede na razvojno in starostno stopnjo ter stanje telesne priprave 
za padec žoge na tla določimo kazensko nalogo za posameznika ali celo skupino (počepi, 
sklece, sonožni skoki).  
• Žogo ima prvi v vrsti. Z žogo skoči s stene, gre na konec vrste, spleza z žogo na steno 
in jo preda prej zadnjemu v vrsti.   
• Žogo ima zadnji v vrsti. Z žogo skoči s stene, gre na začetek vrste, spleza na steno in jo 
preda pred prvemu v vrsti.  
• Žogo ima zadnji v vrsti. Žogo preda predzadnjemu, ta pa naprej. Ko preda žogo, spleza 
nad soplezalci na začetek vrste in čaka na žogo.  
• Žogo ima zadnji v vrsti, z žogo v roki spleza čez ostale na začetek vrste, nato pa žogo 
preda prej prvemu v vrsti.  
 
Igro zaključimo po določenem času, po preplezanem določenem številu krogov ali dolžin.  
  
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti in plezalne tehnike ter razvoju 
iznajdljivosti, sodelovanja in medsebojne komunikacije. Glede na hitrost poteka igre razvijamo 
različne plezalno gibalne sposobnosti (preciznost, vzdržljivost, moč, hitrost, hitrostno 
vzdržljivost, vzdržljivost v moči).  
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RAZLIČICA: 
• Igro olajšamo tako, da jo izvajamo na letveniku. 
• Igro otežimo tako, da omejimo velikost oprimkov, obliko in način držanja oprimkov ali 
določimo plezanje samo po eni barvi oprimkov.  
• Spreminjamo velikost, težo in število žog in število otrok v skupini. 
• Glede na starostno in razvojno stopnjo otrok dodamo povezavo z igro Morski pes. V 
primeru, da stopi na tla, mu morski pes poje nogo in mora nadaljevati samo z eno. Če 
stopi še enkrat na tla, mora 10 sekund nepremično počakati na steni.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, različne žoge.   
  
 
Slika 33. Primer poteka igre Potujoča žoga (osebni arhiv). 
 
 
Slika 34. Primer poteka igre Potujoča žoga (osebni arhiv).  
Sliki 33 in 34 prikazujeta eno izmed različic igre Potujoča žoga. Plezalec poda žogo in spleza 
nad skupino na prvo mesto.  
 
 
3.6.1.4 SPRETNI OBROČI  
 
Otroci so na steni v vrsti. Vsak si izbere en oprimek za roko in enega ali dva oprimka za noge. 
Izbrani oprimki pomenijo, da otrok med igro lahko drži samo svoje oprimke, lahko pa na njih 
preprijema ali stresa roke. Prvemu otroku na začetku vrste damo velik ali manjši obroč, ki ga 
morajo spraviti do konca vrste tako, da vsak spleza skozi obroč, pri tem pa lahko drži in 
uporablja le svoje oprimke in stope. Ko pride skozi obroč, ga preda naprej. Ko obroč pride do 
zadnjega v vrsti, ta skoči s stene in gre na začetek vrste na steno. Vsi se pomaknejo eno mesto 
naprej in primejo oprimke soseda − prej morajo biti pozorni, kateri oprimek je držal in kje je 
stal sosed. Igra poteka določen čas ali toliko časa, da se vsak otrok vrne nazaj na svoje oprimke.  
 
 
 
74 
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti in plezalne tehnike ter razvoju 
iznajdljivosti, plezalne vsestranskosti, sodelovanja in medsebojne komunikacije. Glede na 
trajanje igre razvijamo različne plezalno gibalne sposobnosti (preciznost, vzdržljivost, 
vzdržljivost v moči).  
 
RAZLIČICA: 
• Igro olajšamo tako, da jo izvajamo na letveniku. 
• Igro otežimo tako, da omejimo velikost, obliko in način držanja oprimkov. 
• Igro otežimo tako, da damo več obročev ali spreminjamo velikost obročev.   
• »Tihi obroč« - igro z nogami naredimo čim bolj tiho (tiho stopanje) in s tem spodbudimo 
natančno stopanje, poudarimo in izboljšamo koncentracijo ter nekoliko podaljšamo čas 
držanja na enem oprimku. 
• Namesto obroča uporabimo drug rekvizit, ki ga otroci prenašajo iz rok v roke (žogo, 
težko žogo, kolebnico).  
• Igro izvajamo v različni hitrosti.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, različne žoge, obroči, kolebnice.  
 
 
Slika 35. Igra Spretni obroči (predaja obroča v verigi na steni). 
 
Slika 35 prikazuje potek igre Spretni obroči. V igri so trije obroči.  
 
 
 
 
 
 
 
75 
 
 
Slika 36. Različica igre Spretni obroči z žogo (osebni arhiv). 
 
Slika 37. Različica igre Spretni obroči z žogo (osebni arhiv).  
 
Sliki 36 in 37 sta različici igre Spretni obroči z lahko žogo. Igra poteka enako kot z obročem 
in je lažja, kot predaja obroča.    
 
 
3.6.1.5 PRENOS ŽOGE V PARU 
 
Otroke razdelimo v homogene pare. Igro izvajamo na nizki plezalni steni ali spodnjem delu 
visoke plezalne stene. Prvi par gre na steno. Eden ima v rokah žogo. Ko jo preda drugemu, 
spleza preko njega (ne nad ali pod jim, ampak preko njega). Nato sledi predaja žoge naprej in 
plezanje preko. Nalogo ponavljamo do konca stene (smeri).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti, plezalne vsestranskosti, 
iznajdljivosti in izboljšanju sodelovanja in medsebojne komunikacije.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro otežimo tako, da omejimo velikost, obliko in način držanja oprimkov. 
• Igro otežimo tako, da omejimo velikost žoge (večja, manjša žoga).  
• Določimo oprimke, smer ali barvo oprimkov.  
• Igro izvajamo kot hitrostno in z merjenjem časa ugotovimo, kateri par je najhitrejši.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, žoge.  
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Slika 38. Prenos žoge v paru (osebni arhiv). 
 
Slika 38 prikazuje potek igre prenos žoge v paru. Drugi je žogo podal prvemu in splezal preko 
njega, nato sledi nova podaja žoge.  
 
 
3.6.1.6 LOVCI NA ZANKO 
    
Igra poteka v dveh skupinah, ki med seboj tekmujeta v horizontalnem plezanju (prečenju). 
Otroke razdelimo v skupine in jim razložimo, da so tatovi, ki kradejo neskončno zanko na steni. 
Ena skupina začne na levi, druga na desni strani stene. Na sredini plezalne stene (gledano po 
širini) na varovališče pripnemo neskončno zanko. Na znak začneta prva iz skupine z leve in 
desne strani plezati proti zanki na sredini stene. Prvi pri zanki jo ukrade in čim hitreje pleza 
nazaj. Ko zanko prinese do svoje skupine, dobi eno točko. Če drugi vidi, da bo prvega do konca 
stene ujel, se spremeni v »policaja« in čim hitreje pleza za njim. V primeru, da ga policaj ujame, 
mora tat zanko vrniti v varovališče na sredini stene in na vrsti je naslednji par. Kadar je skupina 
uspešna in zanko prenese do svoje skupine, jo vaditelj vzame in med plezanjem novega para 
pripne nazaj na sredino.  
Če z zanko v roki pademo, pustimo zanko, kjer smo padli, in začnemo od začetka. Tako ima 
nasprotna ekipa možnost ukrasti zanko in jo s plezanjem prenesti do svoje skupine (Smith, 
2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti ter izboljšanju sodelovanja in 
medsebojne komunikacije. Glede na trajanje in način izvajanja igre razvijamo različne plezalno 
gibalne sposobnosti (vzdržljivost, vzdržljivost v moči, moč). Cilj je tudi otroke naučiti 
rokovanja in pravilnega ravnanja s plezalno opremo.  
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RAZLIČICA: 
• Igro otežimo tako, da omejimo velikost oprimkov, obliko in način držanja oprimkov. 
• Igro otežimo tako, da omejimo oprimke. 
• Igro izvajamo v različnih nagibih stene.  
• Po vrnitvi na začetno mesto vsak opravi dodatno nalogo (krepilna vaja - sklece, skoki, 
počepi, drža v opori ležno spredaj).  
• Uporabimo različne začetne položaje (stoja hrbtno proti steni, stoja čelno proti steni, 
leža na hrbtu, leža na trebuhu, opora čepno, čep, opora ležno spredaj, opora ležno zadaj, 
opora ležno spredaj na podlahteh).  
• Namesto neskončne zanke lahko uporabimo tudi komplet, vponko, vrvico.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, neskončna prešita zanka, komplet, vrvica, varovališče.   
 
 
3.6.1.7 PRENESI MALO ŽOGICO V VEDRO  
 
Igra poteka na nizki ali visoki plezalni steni v horizontalnem ali vertikalnem plezanju. Na koncu 
plezalne stene (smeri obesimo prazno vedro, na začetku stene pa obesimo vedro, napolnjeno z 
malimi žogicami (lahko tenis žogice). Za začetek vsak otrok iz vedra vzame eno žogico in z njo 
pleza do konca stene (smeri), kamor odloži svojo žogico. Žogice ne sme izpustiti, dati pod brado, 
pazduho, v usta ali v magnezijevo vrečko. Za žogico, ki pade na tla, določimo dodatno nalogo 
(glede na starostno stopnjo, npr. 10 sklec, počepov). Igra je zaključena, ko v prvem vedru 
zmanjka žogic.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, vzdržljivost) ter tudi razvoju 
plezalne vsestranskosti in plezalne tehnike. Zaradi nezmožnosti ali omejene zmožnosti uporabe 
rok, se mora plezalec veliko bolj zanesti na postavitev nog. Stopanje je za ohranitev 
ravnotežnega položaja pri tej igri zelo pomembno. Pomembno pa je tudi sproščeno in natančno 
plezanje.  
 
RAZLIČICA: 
• Plezanje po različnih naklonih stene. 
• Dodamo nalogo, da je dovoljeno prijeti samo določeno barvo oprimkov ali uporabiti 
določen način prijema (primemo le podprijeme, nadprijeme, stranske prijeme). 
• Za plezanje določimo oprimke in stope.  
• Plezanje z dvema žogicama v roki.  
• Najtežja različica je plezanje s tenis žogico, ki je trda.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, male 
žogice, vedro.  
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3.6.1.8 ZADEVANJE CILJA  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Za igro na steno 
obesimo vedra z različnimi pripomočki, na tleh pa pripravimo tarče (obroči). Otroci so v vrsti 
pred plezalno steno. Na znak športnega pedagoga ali vaditelj »hop« začnejo s plezanjem. Ko 
priplezajo do vedra, iz njega vzamejo enega od rekvizitov: mehka žoga, mala žoga, težka žoga, 
kolebnica, gumijasta palačinka, kij, papirček in z njim poskušajo zadeti eno izmed tarč (obroč, 
gol, koš, stožec), oddaljenih od tri do pet metrov od stene. Za zadetek dobi eno točko. Postopek 
se ponavlja pri ostalih vedrih. Po preplezani dolžini ali krogu se igra ponovi, dokler v vedrih ne 
zmanjka rekvizitov. Pomembno je, da se otrok pred metom postavi v stabilen položaj telesa, da 
bo lahko met rekvizita opravil z eno roko. Za začetnike igra lahko poteka tudi na letvenikih.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti ter izboljšanju plezalno gibalne 
vsestranskosti. Met rekvizitov v cilj predstavlja oteževalni dejavnik, hkrati pa vpliva na razvoj 
koncentracije in od plezalca zahteva vnaprejšnje predvidevanje.  
 
RAZLIČICA: 
• Spreminjamo število in velikost rekvizitov ter oddaljenost in vrsto cilja.    
• Polovica otrok začne na eni, polovica na drugi strani; igro kombiniramo z igro križišče.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, žoge, vedra z rekviziti (mehka žoga, mala žoga, težka žoga, kolebnica, gumijasta 
palačinka, kij, papirček), cilji (obroč, gol, koš, stožec).  
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3.6.2 HITROSTNE IGRE 
 
 
3.6.2.1 HITROSTNA ŠTAFETA V PARU  
 
Otroke razdelimo v homogene pare. Najustreznejša je krožna stena, kjer hkrati med seboj 
tekmujeta dva para. Če imamo le horizontalno steno, merimo čas plezanja posameznega para. 
Vsak par ima eno malo žogico. Na znak se po eden iz vsakega para postavita na steno in na 
drugi znak začneta s plezanjem (prečenjem) − vsak v svojo stran. Plezanje poteka na naslednji 
način: drugi preda žogico, skoči s stene in gre na mesto vodilnega, kjer žogico sprejme in 
ponovno poda novemu vodilnemu. Če žogica pade na tla, ima par za plezanje na voljo samo 
eno nogo. Če žogica pade na tla ponovno, ima par kazensko nalogo 10 počepov (ali drugo 
krepilno vajo). Zmaga par, ki prej pride v krogu do začetnih oprimkov.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti in plezalne tehnike ter izboljšanju 
sodelovanja in medsebojne komunikacije. Glede na trajanje in hitrost izvajanja igre razvijamo 
različne plezalno gibalne sposobnosti (preciznost, vzdržljivost, vzdržljivost v moči).  
 
RAZLIČICA: 
• Igro otežimo tako, da omejimo velikost, obliko in način držanja oprimkov. 
• Igro otežimo tako, da damo več obročev ali spreminjamo velikost obročev.   
• »Tiha štafeta« - pozorni smo na tiho stopanje in s tem spodbudimo natančno stopanje, 
poudarimo in izboljšamo koncentracijo ter nekoliko podaljšamo čas držanja na enem 
oprimku.  
• Igro izvajamo v različni hitrosti.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, majhna žogica.   
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Slika 39. Hitrostna štafeta horizontalno (osebni arhiv). 
 
Slika 39 prikazuje potek horizontalne štafete. En par pleza v levo, drugi par pa v desno stran.  
 
 
3.6.2.2 HITROSTNA ŠTAFETA VERTIKALNO  
 
Otroke razdelimo v pare ali čim manjše skupine, tako da med posamezniki ni preveč čakanja in 
odmora. Prvi vsakega para spleza na vrh in vzame žogico, ki ga čaka na zadnjem oprimku. Z 
vrha skoči in preda žogico naslednjemu. Njegova naloga je žogico nesti nazaj na vrh, skočiti s 
stene, nakar lahko začne naslednji. Če igra poteka na čas je zmagovalni par tisti, ki skupno 
opravi več »vzponov«. Če igra poteka na število ponovitev (vsak opravi pet ponovitev) je 
zmagovalni par tisti, ki nalogo opravi hitreje.  
Igra lahko poteka tudi z drugo plezalno opremo (kompleti, vponke ipd.), ki jo pripnemo v 
varovališče na vrhu stene. Vsaka skupina ima določeno število kosov plezalne opreme. Otrok 
spleza na vrh, odpne komplet, ga pripne na zanko za opremo, skoči ali spleza z vrha stene in 
štafeto preda naslednjemu. Naloga se ponavlja toliko časa, dokler na vrhu stene ne zmanjka 
opreme.  
V primeru padca mora otrok nazaj na steno in kos opreme vrniti v varovališče na vrhu stene.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti ter izboljšanju sodelovanja in 
medsebojne komunikacije. Glede na trajanje in način izvajanja igre razvijamo različne plezalno 
gibalne sposobnosti (vzdržljivost, vzdržljivost v moči, moč). Dodatni cilj je otroke naučiti 
rokovanja in ravnanja s plezalno opremo.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro otežimo tako, da omejimo velikost, obliko in način držanja oprimkov. 
• Igro otežimo tako, da omejimo oprimke in določimo, da je potrebno tudi plezanje 
navzdol.  
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• Igro izvajamo v različnih nagibih in višinah stene.  
• Po vrnitvi na začetno mesto vsak opravi dodatno nalogo (krepilna vaja − sklece, skoki, 
počepi, drža v opori ležno spredaj).  
• Uporabimo različne začetne položaje (stoja hrbtno proti steni, stoja čelno proti steni, 
leža na hrbtu, leža na trebuhu, opora čepno, čep, opora ležno spredaj, opora ležno zadaj, 
opora ležno spredaj na podlahteh).  
• Namesto žogice lahko prenašamo vrvice, komplete, vponke, neskončne zanke. Našteto 
plezalno opremo pripnemo na varovališče ali svedrovec na vrhu stene in v zanko za 
opremo na plezalnem pasu.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, manjša žogica, kompleti, vponke, vrvice, neskončne prešite zanke, varovališče.  
 
 
Slika 40. Igra Hitrostna štafeta vertikalno (osebni arhiv). 
 
Slika 40 prikazuje izvedbo igre Hitrostna štafeta vertikalno, kjer plezalec za oprimek na 
stropu zatakne malo žogico.   
 
 
3.6.2.3 HITROSTNA ŠTAFETA HORIZONTALNO   
 
Igra je podobna igri Hitrostna štafeta vertikalno, le da poteka v dveh skupinah, ki med seboj 
tekmujeta v horizontalnem plezanju (prečenju). Otroke razdelimo v skupine. Ena skupina začne 
na levi, druga pa na desni strani stene. Na sredini plezalne stene (gledano po širini) na 
varovališče pripnemo različne kose plezalne opreme (npr. kompleti, vponke, vrvice, neskončne 
zanke). Prva plezalca z leve in desne strani splezata do sredine, vzameta kos opreme, splezata 
nazaj na začetek in ga pripneta na varovališče na začetku. Zmaga skupina, ki uspe hitreje 
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prenesti vse kose opreme. V primeru padca plezalca ali opreme mora otrok nazaj na steno in 
kos opreme vrniti na varovališče na sredini stene.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti ter izboljšanju sodelovanja in 
medsebojne komunikacije. Glede na trajanje in način izvajanja igre razvijamo različne plezalno 
gibalne sposobnosti (vzdržljivost, vzdržljivost v moči, moč). Cilj je tudi otroke naučiti 
rokovanja in pravilnega ravnanja s plezalno opremo.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro otežimo tako, da omejimo velikost, obliko in način držanja oprimkov. 
• Igro otežimo tako, da omejimo oprimke. 
• Igro izvajamo v različnih nagibih stene.  
• Po vrnitvi na začetno mesto vsak opravi dodatno nalogo (krepilna vaja - sklece, skoki, 
počepi, drža v opori ležno spredaj).  
• Uporabimo različne začetne položaje (stoja hrbtno proti steni, stoja čelno proti steni, 
leža na hrbtu, leža na trebuhu, opora čepno, čep, opora ležno spredaj, opora ležno zadaj, 
opora ležno spredaj na podlahteh).  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, kompleti, vponke, vrvice, neskončne zanke, varovališče.  
 
 
3.6.2.4 HITROSTNA 
 
Igro izvajamo vertikalno ali horizontalno na nizki plezalni steni ali vertikalno na visoki plezalni 
steni z vrvjo. V prvi fazi določimo vse oprimke, nato pa jih omejimo. Cilj je čim hitreje 
preplezati od prvega do zadnjega oprimka. Za večjo motivacijo otrok na vrhu namestimo 
zvonček. Namesto zvončka lahko uporabimo tudi komplet ali vponko, kamor morajo vpeti svoj 
komplet. Med igro merimo čas plezanja. Otrok z najhitrejšim časom je zmagovalec.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (hitrost, eksplozivnost, preciznost), 
glede na število ponovitev pa vplivamo na hitrostno vzdržljivost. S povečevanjem hitrosti 
plezanja vplivamo tudi na razvoj sprejemanja hitrih odločitev (pogled roka − noga) in na 
reakcijski čas.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro izvajamo na različnih stenah (nizka stena ali visoka stena).  
• Za cilj dodamo različne plezalne pripomočke.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, visoka plezalna stena, vrv, plezalni pas, zvonček, kompleti, vponka.   
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3.6.2.5 TOM IN JERRY  
 
Otroke razporedimo v kolono na začetku stene. Če je stena krožna, določimo začetni oprimek, 
določimo tudi kontrolni oprimek. Na znak vaditelja »hop« prvi začne s plezanjem, vsak 
naslednji začne, ko je predhodnik pri kontrolnem oprimku. V primeru, da je plezalec ujet, gre 
na konec kolone ali ponovno začne od prvega oprimka. Če je otrok veliko, jih razdelimo v več 
skupin. Igra poteka pet minut, nato sledi odmor. Če imamo horizontalno steno, omogočimo več 
vmesnega odmora, saj se po preplezani dolžini ponovno postavimo na začetek. Tudi v tem 
primeru igra poteka pet minut, nato sledi odmor. Čeprav gre za hitrostno plezanje, otroke 
opozarjamo na čim bolj natančno stopanje prijemanje. Glede na znanje otrok igro stopnjujemo 
od počasnejšega, proti hitrejšemu (Smith, 2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti. Če poudarjamo hitrost, je namen 
igre razvoj hitrosti, hitrostne vzdržljivosti in sprejemanja hitrih odločitev (pogled roka − noga). 
Če poudarjamo počasno in natančno plezanje, je namen igre pridobiti na sproščenosti in 
preciznosti.    
 
RAZLIČICA: 
• Lovljenje lahko izvajamo na letvenikih.  
• Za težjo različico, za ulov določimo dotik magnezij vrečke.  
• Lov na repke za hlačami. Ko izgubiš rep loviš ostale.  
• Pri igri poudarimo hitrost plezanja.  
• Pri igri poudarimo natančno plezanje in tiho stopanje.  
• Ob padcu damo dodatno nalogo (krepilna vaja: sklece, počepi), nato plezalec nadaljuje 
od mesta padca.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, žoge, magnezij vrečke.  
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Slika 41. Igra Tom in Jerry - lovljenje poteka v krogu (osebni arhiv). 
 
Slika 41 prikazuje igro Tom in Jerry, pri kateri lovljenje predhodnika poteka v krogu.  
 
 
3.6.2.6 KDO PRIME VEČ OPRIMKOV 
 
Igro lahko izvajamo na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Na znak 
prvi otrok začne z igro. Določimo čas (10 sekund), v katerem poskuša prijeti čim več oprimkov. 
Prijemanje istih oprimkov ni dovoljeno. Ko se čas izteče, je na vrsti naslednji plezalec, ki 
poskuša premagati prvega. Otroke razdelimo v homogene skupine in tako zagotovimo enake 
pogoje za vse udeležence igre.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju moči, v primeru več ponovitev pa tudi razvoju 
vzdržljivosti. Igra je namenjena tudi iznajdljivosti.  
 
RAZLIČICA: 
• Podaljšamo ali skrajšamo čas plezanja (5 sekund, 15 sekund).  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena.  
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3.6.3 IGRE V PREČENJU PLEZALNE STENE   
 
 
3.6.3.1 REŠILNI OTOČKI  
 
Otroke postavimo v kolono pred plezalno steno. Eden za drugim prečijo plezalno steno, vmes 
pa stopijo na »rešilne otočke« (obroči na tleh), kjer se dobro odpočijejo. Otroke lahko 
imenujemo tudi »plavalce«, ki priplavajo na otok in gredo peš čez otok. Glede na starostno in 
razvojno stopnjo ter telesno pripravo otrok na tla namestimo različno število »rešilnih otočkov«. 
Med igro lahko otočke poljubno dodajamo in s tem igro olajšamo ali odvzemamo in s tem igro 
otežimo (Smith, 2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti in privajanju na oprimke in plezanje 
na splošno. Zelo dobra je z vidika začetnega dela učenja, saj imajo otroci možnost vmesnega 
počitka na tleh kot tudi z motivacijskega vidika, saj imajo otroci pozitiven občutek, ko 
preplezajo celotno dolžino plezalne stene (ali celoten krog).  
 
RAZLIČICA: 
• Igri dodajamo ali odvzemamo poljubno število »rešilnih otočkov«. 
• »Rešilne otoke« lahko postavimo v različni oddaljenosti od stene. Obroče bolj 
oddaljimo, tako da morajo otroci na otok skočiti, nato pa skočiti nazaj na steno ali na 
naslednji otok, od koder se bodo stene lahko dotaknili.  
• Na »rešilnem otoku« morajo narediti raztezno in sprostilno vajo za roke, ter roke 
»pomočiti« v magnezij vrečko, nato nadaljujejo s plezanjem.  
• Igro izvajamo na letvenikih.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Hula hop obroči ali drugi markirji za označitev rešilnih otočkov 
(neskončna prešita zanka, kolebnica, elastičen trak), nizka plezalna stena, spodnji del visoke 
plezalne stene, letveniki.   
 
 
3.6.3.2 PLEZALCI IN LOVCI  
 
Otroke razdelimo v dve skupini. Ena skupina so plezalci, druga pa »lovci«, ki ciljajo plezalce. 
»Lovci« imajo v rokah mehke žoge ali male žogice in z razdalje štirih metrov ciljajo plezalce, 
ki prečijo plezalno steno. Če plezalec uspešno pride do konca stene, ne da bi ga »lovec« zadel, 
dobi eno točko, če »lovec« uspešno zadene plezalca, dobi eno točko, če plezalec ujame žogo 
»lovca« pa plezalec dobi dodatno točko. Zaradi varnosti žoge »lovcem« vrača vaditelj (Smith, 
2009).  
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NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti ter izboljšanju plezalno gibalne 
vsestranskosti. Izogibanje žogam predstavlja oteževalni dejavnik, hkrati pa vpliva na razvoj 
koncentracije in od plezalca zahteva vnaprejšnje predvidevanje.  
 
RAZLIČICA: 
• Spreminjamo število in velikost žog.  
• Spreminjamo število »lovcev« in plezalcev.   
• Ob padcu plezalec dobi dodatno nalogo (krepilna vaja: sklece, počepi).  
• Polovica otrok začne na eni, polovica na drugi strani in igro kombiniramo z igro križišče 
(dodatno jo otežimo tako, da skupini na levi damo drugačna navodila kot skupini na 
desni).  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, žoge, markirji za označitev polja metanja.  
 
 
3.6.3.3 KRIŽIŠČE 
 
Otroke razdelimo v dve skupini, tako da ena skupina začne plezati na eni, druga pa na drugi 
strani plezalne stene. Če imamo krožno steno, skupini začneta plezati na nasprotni strani kroga. 
Otroci plezajo v medsebojni oddaljenosti dveh metrov. Skupini plezata vsaka v svojo stran, 
tako da se bodo morali otroci med seboj srečati. Med srečanjem ni dovoljeno plezanje v obliki 
obvoza »nad ali pod«, zato se morata otroka dogovoriti, kdo bo plezal preko drugega, ki bo v 
tem času miroval. Otroci na ta način preplezajo celotno dolžino ali krog plezalne stene, lahko 
pa igro omejimo na čas ali število krogov oziroma ponovitev dolžin (Smith, 2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti in plezalne tehnike ter razvoju 
iznajdljivosti, sodelovanja in medsebojne komunikacije. 
  
RAZLIČICA: 
• Igro lahko olajšamo tako, da otrokom dovolimo plezanje nad ali pod drugim.  
• Glede na starostno in razvojno stopnjo otrok dodamo povezavo z igro Morski pes. V 
primeru, da plezalec stopi na tla, mu »morski pes« poje nogo in mora nadaljevati samo 
z eno nogo. Če stopi še enkrat na tla, mora 10 sekund nepremično čakati na steni.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, trak za označitev začetnega oprimka skupine.    
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3.6.3.4 PLEZALNI LIMBO  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali letveniku v horizontalnem plezanju. Otroci so v koloni na 
začetku stene. Vaditelj na določeni višini drži palico, pod katero morajo otroci splezati. Če 
imamo na voljo dovolj prostora in vaditeljev, dva metra naprej stoji vaditelj, ki drži palico nižje 
od prvega. V vsakem naslednjem krogu plezanja palico držimo še nižje. Zmagovalec je tisti, ki 
mu uspe splezati pod nižjo palico. Otroci, ki so izpadli, ne čakajo, ampak poskusijo še enkrat 
(na višji palici pri drugem športnem pedagogu ali vaditelju (Smith, 2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena popestritvi vadbene ure, iznajdljivosti in je preizkus gibljivosti 
otrok. 
 
RAZLIČICA: 
• Igro lahko za začetek izvajamo na letvenikih.   
• Za težjo različico določimo oprimke ali barve, ki jih lahko primejo.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, palica.  
 
 
3.6.3.5 STOP  
 
Igro lahko izvajamo na nizki ali visoki plezalni steni. Otroke pred začetkom igre naučimo 
počivanja v steni. Položaje jim opišemo in demonstriramo, glede na različne naklone in 
strukturo stene. Otroci so hkrati na plezalni steni in plezajo v eno smer ali navzgor. Na znak 
vaditelja »stop« se morajo vsi v trenutku ustaviti. Čas med posameznimi odmori in čas odmora 
prilagodimo glede na starostno in razvojno stopnjo otrok ter telesno pripravljenost. Če se ob 
znaku »stop« otroci ne ustavijo, do naslednjega znaka »stop« plezajo z eno nogo (Smith, 2009).  
Igra poteka na čas; ker je namenjena pridobivanju vzdržljivosti poteka dlje časa. Če imamo na 
razpolago horizontalno steno, otroci plezajo levo in desno, v primeru visoke stene pa gor in dol.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost). Igra je namenjena tudi 
iskanju optimalnega položaja za počitek v steni in načina počivanja.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro lahko za začetek izvajamo na letvenikih.   
• Za težjo različico omejimo oprimke, stope in način držanja oprimkov. Plezamo samo 
po eni barvi oprimkov, plezamo samo po malih oprimkih, stopamo samo na stope.  
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Ob padcu počakamo do naslednjega znaka »stop«, lahko pa dodamo tudi dodatno 
krepilno nalogo (sklece, počepi, zgibi).  
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POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena, plezalni pas, vrv.    
 
 
3.6.3.6 POLOMLJENE ROKE 
 
Otrokom opišemo in demonstriramo osnovni plezalni položaj, pri katerem so roke ves čas 
iztegnjene, spodnji del telesa (noge) pa je v položaju »žabe« ali v bočnem položaju. Na ta način 
dosežemo optimalen položaj telesa glede na naklon stene. Predpostavka je, da imajo otroci 
»Polomljene roke« in jih imajo v mavcu. Glede na starost in razvojno stopnjo otrok jim  okoli 
komolcev namestimo penaste tulce, ki jih prisilijo k iztegovanju rok. Pomembno je, da so roke 
po prijemu oprimka popolnoma iztegnjene. Za začetek naj bodo roke iztegnjene ves čas, ko to 
obvladajo, lahko med izvedbo giba roke pokrčijo, ob stiku roke z oprimkom pa jih morajo spet 
iztegniti. Igro lahko izvajamo na nizki plezalni steni v horizontalnem plezanju ali veliki plezalni 
steni v vertikalnem plezanju. Otroke lažje kontroliramo na nizki plezalni steni (Smith, 2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost, moč, koordinacija). 
Igra je namenjena tudi učenju iskanja optimalnega položaja telesa glede na naklon stene,  
zavedanja lastnega telesa (iztegnjene roke, bok pri steni, pokrčene noge) in dela nog (izvedba 
giba z nogami, ne z rokami).  
 
RAZLIČICA: 
• Igro lahko za začetek izvajamo na letvenikih.   
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Plezamo po določenih oprimkih.  
• Plezamo samo po eni barvi.  
• Zanimiva različica igre je kombinacija plezanja z iztegnjenimi različnimi telesnimi 
okončinami: iztegnjena ena roka, iztegnjeni obe roki, iztegnjena leva (desna) roka in 
desna (leva) noga.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, penasti 
tulci.    
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Slika 42. Igra Polomljene roke (osebni arhiv). 
 
Slika 42 prikazuje plezanje z iztegnjenimi rokami. Pri tem je pomemben položaj telesa.  
 
 
3.6.3.7 UJEMI IN PODAJ  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali letvenikih. Otroci plezajo horizontalno, vmes pa jim 
vaditelj podaja mehko žogo. Pred podajo zakliče ime otroka, da se ustrezno pripravi. Žogo 
morajo otroci ujeti in podati nazaj. Pri tem se lahko oprimejo izključno oprimkov, ni dovoljeno 
stopiti s stene (Smith, 2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost, moč, koordinacija) in 
predvidevanja. Igra je namenjena tudi učenju iskanja optimalnega položaja telesa glede na 
naklon stene in zavedanja lastnega telesa (iztegnjene roke, bok pri steni, pokrčene noge). Ob 
lovljenju in podaji žoge morajo imeti roke iztegnjene, noge pa v stabilnem položaju. Če se bodo 
postavili v ustrezen položaj, bodo s prosto roko lahko lovili in podajali žogo.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro lahko za začetek izvajamo na letvenikih.   
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Določimo oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Igro dodatno otežimo tako, da sta med lovljenjem in podajo žoge na steni lahko le dve 
okončini (ena roka in ena noga morata biti v zraku  − noga je lahko naslonjena na steno).  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, baloni, 
mehke žoge.    
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3.6.3.8 FRIKOVSKA  
 
Igro izvajamo na nizki ali visoki plezalni steni, v plezanju horizontalno ali vertikalno. Otroci 
plezajo po poljubnih oprimkih z nalogo, da na vsakem oprimku, ki ga primejo, stresejo najprej 
levo, nato še desno roko. Nalogo ponavljajo do konca (dolžine, kroga, smeri) (Möscha, 2004).  
 
Stresanje rok naj traja tri sekunde (preštejejo do tri). Med počitkom je pomembno, da zavzamejo 
pravilni položaj: za začetek ravnotežni položaj telesa v bočnem položaju ali v žabi z  
iztegnjenimi rokami. Otrokom pravilen položaj tudi demonstriramo.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost v moči, vzdržljivost). 
Glavni namen igre pa je navajanje otrok na prekomeren počitek, sproščeno in počasno plezanje. 
S stresanjem in raztezanjem rok na vsakem oprimku otroci prepoznajo namen počitka, hkrati 
pa so dlje časa na steni.  
 
RAZLIČICA: 
• Igra poteka na različnih naklonih stene.  
• Plezamo po poljubnih oprimkih.  
• Plezamo po določenih oprimkih (smer, barva).  
• Plezamo po določenih oprimkih in stopih (smer, barva).  
• Igro kombiniramo z igro Skrivni agent, Enonožna in Pokaži oprimek.  
• Idealna je kombinacija z igro Polomljene roke, saj s tem dodatno poudarimo pomen 
iztegnjenih rok med počitkom.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena.  
 
 
3.6.3.9 LENIVSKA 
 
Igro uporabimo v vertikalnem plezanju na visoki ali nizki plezalni steni in horizontalnem 
plezanju na nizki plezalni steni. Otroke imenujemo lenivci, saj je njihova naloga, da plezajo 
počasi in kontrolirano, kot lenivci. Preden primejo oprimek, počakajo od tri do pet sekund z 
roko tik pred oprimkom (Smith, 2009).  
 
Enaka naloga se lahko izvaja tudi za noge. Preden otroci stopijo na stop, z nogo od tri do pet 
sekund počakajo pred stopom, med tem je pogled usmerjen na stop. Plezanje poteka določeno 
število ponovitev, krogov ali plezalnih smeri. Za začetek otroci plezajo lažje smeri in smeri po 
vseh oprimkih, kasneje igro otežimo tako, da omejimo oprimke ali povečamo težavnost smeri. 
Za otroke, ki so pri tej igri še posebej »hitri«, podaljšamo čas mirovanja pred oprimkom in 
stopom. Za začetek izvajamo igro samo za roke, nato samo za noge in nazadnje za roke in noge 
skupaj. Otroke veš čas opominjamo na zavedanje položaja telesa na plezalni steni in da pred 
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čakanjem pred oprimkom ali stopom zavzamejo kar se da stabilen položaj telesa. Poudarimo 
tudi usmerjenost pogleda k oprimku in stopu.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, vzdržljivost v moči, 
koordinacija) in učenju položaja telesa glede na uporabljene oprimke in stope, v odvisnosti od 
različnega naklona plezalne površine. Glavni namen igre je plezanje narediti počasno, umirjeno 
in natančno. V trenutku, ko čakamo pred oprimkom ali stopom, smo v precej labilnem položaju, 
zato je s postavitvijo druge roke, noge in iskanjem najustreznejšega položaja telesa potrebno 
zavzeti čim bolj stabilno postavitev. V nasprotnem primeru je vaja zelo utrujajoča, 
nekoordinirana in neuravnotežena.  
  
RAZLIČICA: 
• Za začetek lahko uporabimo tudi letvenike.  
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Določimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Olajšamo ali otežimo težavnost smeri.  
• Izvedba igre samo z eno roko, z eno nogo in z eno roko in eno nogo.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena, letveniki.  
 
 
3.6.3.10 SPLEZAJ SKOZI OBROČ  
 
Na nizko plezalno steno namestimo hula hop obroče. Obroče obesimo na oprimke, pripnemo z 
vponko na svedrovec ali pa postavimo na tla pred plezalno steno. Otroci prečijo s plezanjem 
horizontalno, ko pridejo do obroča, pa splezajo skozi. Igra se ponavlja do konca plezalne stene 
(Smith, 2009).   
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost v moči, vzdržljivost, 
moč), ohranjanju stabilnega položaja telesa ob dodatni nalogi in razvoju plezalno-gibalne 
vsestranskosti.   
 
RAZLIČICA: 
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Omejimo oprimke, ki jih lahko primejo.  
• Obroč na steni drži vaditelj, otroci morajo skozi obroč splezati brez dotika obroča.  
• Namesto obroča držimo penaste črve v obliki kroga (navpično ali vertikalno).  
 
92 
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, hula 
hop obroči, penasti črvi.  
 
 
3.6.3.11 MODNA PISTA  
 
Igra se imenuje Modna pista zato, ker otroci med plezanjem kažejo levi ali desni bok in so kot 
manekeni. Otrokom pokažemo gib z zasukom boka in plezanje v bočnem položaju. Da otroke 
»prisilimo« v bočni položaj, jim za hlače na bok damo malo žogico. Igra poteka tako, da se ves 
čas med plezanjem z žogico dotikajo plezalne stene. Pozorni smo na to, da drugi bok gleda proti 
nam. Igro lahko izvajamo na nizki plezalni steni, kjer več otrok pleza hkrati ali vertikalno na 
visoki steni, kjer igra poteka v paru (plezalec − varovalec). Pri igri smo pozorni, da otroci 
stopajo z eno nogo na sprednji notranji del, z drugo nogo pa na sprednji zunanji del. Stopanje 
mora biti čim bolj natančno.  
 
NAMEN: Igra je namenjena učenju tehnike plezanja in pridobivanju občutka za položaj telesa 
med plezanjem v bočnem položaju. Namen igre je tudi razvoj gibalnih sposobnosti.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro lahko za začetek izvajamo na letvenikih.   
• Za težjo različico določimo oprimke, ki jih lahko primejo.  
• Pri igri poudarimo natančno plezanje in tiho stopanje.  
• Ob padcu plezalcu damo dodatno nalogo (krepilna vaja: sklece, počepi), nato plezalec 
nadaljuje od mesta padca.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, visoka plezalna stena, mala žogica. 
 
 
3.6.3.12 PLEZALNA NAVEZA  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni, vendar otroci vseeno oblečejo plezalni pas. Igra poteka v 
paru, otroka sta povezana v plezalno navezo. Vrv, na katero sta privezana, naj ne bo predolga 
(1,5−2 metra), na vsakem koncu sta otroka privezana v plezalni pas z osmico. Prvi začne s 
plezanjem, drugi mu sledi po poljubnih oprimkih. Pomembno je predvsem to, da sta pri plezanju 
usklajena. Če želimo igro otežiti, na plezalno steno namestimo različne ovire: splezati skozi 
obroč na steni, pobrati obroč s tal in splezati skozi, spustiti se po toboganu, splezati po letveniku, 
splezati skozi lestvenik, splaziti se pod gredjo. Zaradi varnosti začetnikom damo daljšo vrv, na 
katero so privezani (Smith, 2009).  
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NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti in medsebojnega sodelovanja. Za 
začetnike je igra uporabna tudi kot sredstvo učenja uporabe plezalne opreme (oblačenje 
plezalnega pasu) in vrvne tehnike (izdelava osmice).  
 
RAZLIČICA: 
• Igro lahko za začetek izvajamo na letvenikih.   
• Za težjo različico dodamo različne ovire, ki jih mora premagati naveza splezati skozi 
obroč, obleči obroč, ki je na tleh, spustiti se po toboganu, splezati po letveniku, splezati 
skozi lestvenik, splaziti se pod gredjo.  
• Igro kombiniramo z igro sledi prvemu. Pri tej igri plezamo po istih oprimkih ali stopamo 
na iste stope kot vodilni plezalec. 
• Igro dodatno otežimo tako, da izključimo odmor po plezanju. Ko par prepleza celotno 
dolžino, se na steni zamenjata in nadaljujeta s plezanjem nazaj.  
• V plezalno navezo damo več kot dva otroka in s tem še dodatno otežimo igro.  
• Pari plezajo v različni smeri in igro kombiniramo z igro križišče.  
• Igro kombiniramo z igro Slepo plezanje, kjer ima eden od para zavezane oči, drugi pa 
mu pri plezanju pomaga tako, da ga usmerja na pravilne oprimke in stope. Pri tem naj 
bo vrv med plezalcema zaradi varnosti nekoliko daljša.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, palica.  
 
 
Slika 43. Igra Plezalna naveza (osebni arhiv). 
 
Slika 43 prikazuje potek igre Plezalna naveza, kjer sta plezalca med seboj povezana s plezalno 
vrvjo. Na sliki je izvedba igre na nizki plezalni steni in prehod na letvenike.  
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3.6.3.13 SPROŠČENA - BREZ NALAGANJA NA OPRIMEK  
 
Igra poteka na nizki ali visoki plezalni steni. Namen igre je sproščen prijem oprimka in natančna 
postavitev noge na stop. Otroci samostojno večinoma plezajo na način, da »izbirajo« oprimke 
in stope, ko pa se za posamezen oprimek odločijo, ga nekajkrat preprimejo (»nalaganje na 
oprimek«). Podobno je pri nenatančni postavitvi noge, kjer noga »poplesava« po stopu. Takšen 
način plezanja je predvsem značilen za začetnike, ki s prijemanjem oprimkov še nimajo 
izkušenj in oprimkov ter stopov ne poznajo. Naloga je, da oprimek pred prijemanjem pogledajo, 
se odločijo, kako ga bodo prijeli in ga po prijemu držijo. Enako velja za stop − ko se odločijo 
za določen stop, nanj stopijo in trdno stojijo, brez prestopanja in »poplesavanja«. Pred 
izvajanjem igre otrokom razložimo in demonstriramo razliko med »okornim« in neodločnim 
plezanjem ter sproščenim plezanjem.  
 
NAMEN: Igra je namenjena učenju plezalne tehnike. Z dobrim ogledom in prvim prijemom 
oprimka se otroci naučijo sprejemati hitre odločitve na podlagi ogleda − razvoj vizualizacije in 
razvoj gibalnega pomnjenja. Z igro izboljšamo učinkovitost plezanja in gradimo na 
sproščenosti in preciznosti plezanja.  
 
RAZLIČICA: 
• Položaje preizkušamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Plezamo od lažjih do težjih smeri.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena.  
 
 
3.6.3.14 DOLGOTRAJNA 
 
Igra poteka na nizki plezalni steni, spodnjem delu visoke plezalne stene ali visoki plezalni steni. 
Otroci plezajo na določen način (vnaprej dogovorjeno) daljši čas (od 15 do 20 minut). Plezajo 
v poljubnih smereh (Möscha, 2004).   
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost v moči, vzdržljivost), 
iznajdljivosti in vztrajnosti, saj otroci ob izčrpanosti poskušajo vztrajati do konca.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro kombiniramo z različnimi vmesnimi nalogami: Enonožna, Skrivni agent, 
Polomljena, Položajska, Plezanje navzdol.  
• Plezamo po različnih naklonih stene.  
• Omejimo oprimke (velikost, barva) in stope.  
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POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, visoka plezalna stena. 
 
 
3.6.3.15 VZDRŽLJIVOSTNA 
 
 Na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene s številkami označimo oprimke. 
Skupno sestavimo več kot 60 gibov. Če je na oprimku ena številka, ga otroci primejo z eno 
roko, če sta dve pa z obema rokama (pomeni, da je oprimek treba prijeti zraven). Leva in desna 
roka prijemata skladno z zaporedjem številk.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost v moči, vzdržljivost), 
iznajdljivosti, samostojnosti in vztrajnosti, saj otroci ob izčrpanju poskušajo vztrajati do konca.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro kombiniramo z različnimi vmesnimi nalogami: Enonožna, Skrivni agent, 
Polomljena, Položajska, Plezanje navzdol.  
• Plezamo po različnih naklonih stene.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, visoka plezalna stena. 
 
 
3.6.3.16 DODATNA NALOGA 
 
Igra poteka na nizki plezalni steni, spodnjem delu visoke plezalne stene ali visoki plezalni steni. 
Otroci plezajo na vnaprej dogovorjen način − balvan, krajšo smer, daljšo smer). Po preplezani 
smeri opravijo dodatno nalogo, ki je primerna starostni in razvojni stopnji otrok (10 zgibov, 20 
sklec, ročkanje na campus deski). Po opravljeni dodatni nalogi se vrnejo na steno in ponovijo 
plezanje prejšnje serije. Igro ponavljamo določeno število ponovitev (npr. 5) (Möscha, 2004).   
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost v moči) in vztrajnosti, 
saj otroci ob izčrpanju poskušajo vztrajati do konca. V povezavi z drugimi igrami je namen igre 
skladen z izbrano igro.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro kombiniramo z različnimi drugimi igrami: Enonožna, Skrivni agent, Polomljena, 
Položajska, Plezanje navzdol, Hitrostna.  
• Plezamo po različnih naklonih stene.  
• Omejimo oprimke (velikost, barva) in stope.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, visoka plezalna stena. 
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3.6.3.17 ENOBARVNA  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene v horizontalnem 
plezanju. Na balvanski steni so običajno oprimki različnih barv, po barvah postavljenih smeri 
pa je običajno malo. Otroci preplezajo krog, dolžino po plezalni steni samo po en barvi. Barvo 
plezanja si izberejo sami glede na predhoden ogled smeri.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost, vzdržljivost v moči), 
gibalnega pomnjenja in vizualizacije.  
 
RAZLIČICA: 
• Lažja različica: po eni barvi z rokami.  
• Težja različica: po eni barvi z rokami in nogami.   
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Igro kombiniramo z igro Enonožna, Skrivni agent.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene. 
 
 
3.6.3.18 DOMAČI OPRIMEK 
 
Igro izvajamo na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Za vsakega otroka 
izberemo dober začetni oprimek, na katerem je mogoče udobno počivanje. Otroci z začetnega 
oprimka naredijo od 8 do 10 poljubnih gibov. Vaditelj igre nato da znak »stop« in otroci se 
morajo vrniti nazaj na začetni oprimek po uporabljenih oprimkih (istih oprimkih). Ko se vrnejo 
na začetni oprimek, čakajo na začetni znak. Ko ponovno začnejo s plezanjem, izberejo od 8 do 
10 novih gibov po oprimkih, ki jih predhodno niso uporabili. Igro ponovimo večkrat (različno 
glede na želene učinke vadbe) (Smith, 2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, vzdržljivost v moči), 
gibalnega pomnjenja. Z igro spodbujamo tudi k iskanju ugodnega položaja telesa z namenom 
čim boljšega počitka in spodbujamo k samostojnosti.   
 
RAZLIČICA: 
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Namestimo boljše ali slabše oprimke.  
• Določimo način prijema oprimkov.  
• Igro kombiniramo z igro Skrivni agent, Enonožna in Pokaži stop.  
• Za plezanje nazaj na začetni oprimek uporabimo iste oprimke kot za napredovanje ali 
iste oprimke in iste stope kot za napredovanje.  
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POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene.  
 
 
3.6.3.19 POSTAVI SVOJ BALVAN 
 
Igro izvajamo na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Otroci si izberejo 
poljubni del stene, kjer postavijo svoj balvanski problem (izberejo oprimke, po katerih bodo 
plezali) (Smith, 2009).  
Pri postavitvi upoštevajo primernost težavnosti, dolžino in število gibov. Vsak balvanski 
problem naj vsebuje od 8 do 10 gibov, ki jih postavljavec (otrok, ki je balvan sestavil) mora 
splezati na pogled (v prvem poskusu) ali z največ enim padcem. Otroci balvanski problem 
sestavljajo s tal, nato gibe poskušajo preplezati. V primeru, da skupina glede na gibalne 
sposobnosti ni homogen, otroci variante balvana (dodatni oprimki ali stopi). Ko vsi postavijo 
svoje balvanske probleme (določimo jim 5 minut), jih oštevilčimo in začnemo s plezanjem. 
Otrok najprej s palico pokaže svoj balvan in ga nato demonstrira. Na vsakem balvanu določimo 
čas plezanja in število poskusov (5 minut na balvanski problem, dovoljeno število poskusov 5). 
Po opravljenem poskusu se otrok postavi nazaj v vrsto in čaka na nov poskus. Plezanje poteka 
na »flash« (otroci gledajo predhodne plezalce).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč), gibalnega pomnjenja in 
vizualizacije. Z igro spodbujamo tudi k samostojnosti in prevzemanju odgovornosti za svoj 
postavljen problem. Igra je zabavna in jo uporabimo kot popestritev vadbene ure.  
 
RAZLIČICA: 
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Namestimo boljše ali slabše oprimke.  
• Določimo način prijema oprimkov.  
• Igro kombiniramo z igro Skrivni agent, Enonožna in Pokaži stop.  
• Za plezanje nazaj na začetni oprimek uporabimo iste oprimke kot za napredovanje ali 
iste oprimke in iste stope kot za napredovanje.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, palica. 
 
 
3.6.3.20 DODAJ OPRIMEK  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Otroke razdelimo v 
pare ali manjše skupine. Znotraj skupine določimo vrstni red. Igra poteka tako, da vsak plezalec 
pokaže en gib. Prvi plezalec pokaže začetni oprimek in še en gib, drugi plezalec ponovi gib 
prvega in doda svoj gib. Igra se nadaljuje, dokler eden izmed plezalcev ne naredi napake. V 
primeru napake (prijem drugega oprimka) plezalec izgubi eno življenje. Po treh življenjih 
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opravi dodatno nalogo (krepilna vaja) in se vrne v igro (Smith, 2009). Igro omejimo časovno 
(30 minut) ali s številom gibov (60 gibov).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost v moči, vzdržljivost), 
iznajdljivosti in samostojnosti. Z igro vplivamo tudi na vizualizacijo in gibalno pomnjenje.   
 
RAZLIČICA: 
• Vsak pokaže en gib.  
• Vsak pokaže pet gibov.  
• Igro igramo na izločanje. Po treh napakah ni krepilne vaje, ampak je plezalec izločen. 
Igra je končana, ko ostane samo še en plezalec.  
• Pred začetkom kazanja gibov vsak vrže kocko. Število pik na kocki pove število gibov, 
ki jih mora pokazati.  
• Dovoljeni so vsi stopi.  
• Za stopanje so dovoljeni prijeti oprimki.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene.  
 
 
3.6.3.21 UPORABLJENI OPRIMKI 
 
Igra poteka v manjših skupinah (do 8 otrok), na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke 
plezalne stene. Prvi iz skupine začne s plezanjem po poljubnih oprimkih. Vsak naslednji pri 
plezanju ne sme uporabiti že uporabljenega oprimka. Vsak prijeti oprimek označimo, da otroci 
prepoznajo že uporabljene oprimke (prečrtamo, prelepimo). Plezanje ponavljamo toliko časa, 
dokler oprimkov ne zmanjka (Smith, 2009).  
 
Pri igri smo pozorni, na homogene skupine. 
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost v moči, vzdržljivost, 
moč). Igra je namenjena tudi popestritvi plezalne vadbe in otrokom predstavlja izziv.  
 
RAZLIČICA: 
• Znotraj skupine najprej vsi splezajo smer po vseh oprimkih prvega, nato se uporabljene 
oprimke izloči. Igra poteka kot tekmovanje med skupinami. Skupina, ki lahko pleza dlje 
časa, je zmagovalna. Pri tem moramo upoštevati predpostavko, da je na plezalnih 
površinah vseh skupin približno enako oprimkov.  
• Plezanje po različnih naklonih stene.  
• Plezanje horizontalno ali »cikcak«.  
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POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, lepilni 
trak, kreda.   
 
 
3.6.3.22 ODVZEMI OPRIMEK 
 
Igra poteka kot nadaljevanje igre Dodaj oprimek. Ko je igra Dodaj oprimek zaključena, 
zmagovalec začne z »odvzemanjem« oprimkov. Prvi prepleza od začetka in na koncu odvzame 
en oprimek. Vsak naslednji odvzame še en oprimek. V primeru napake (prijem drugega 
oprimka) plezalec izgubi eno življenje. Po treh izgubljenih življenjih opravi dodatno nalogo 
(krepilna vaja) in se vrne v igro (Smith, 2009).  
 
Igra poteka, dokler ne odvzamemo vseh oprimkov.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost v moči, vzdržljivost), 
iznajdljivosti in samostojnosti. Z igro zelo dobro vplivamo tudi na vizualizacijo in gibalno 
pomnjenje.   
 
RAZLIČICA: 
• Vsak odvzame en gib.  
• Vsak podvzame pet gibov.  
• Igro igramo na izločanje. Po treh napakah ni krepilne vaje, ampak je plezalec izločen. 
Igra je končana, ko ostane samo še en plezalec.  
• Pred odvzemanjem vsak vrže kocko. Število pik na kocki pove število gibov, ki jih mora 
odvzeti.   
• Dovoljeni so vsi stopi.  
• Za stopanje so dovoljeni prijeti oprimki.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene. 
 
 
3.6.3.23 PLEZALNI KROG  
 
Igro izvajamo na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Določimo štiri 
oprimke, ki se jih morajo otroci dotakniti med plezanjem. Vsakega oprimka se morajo dotakniti 
šestkrat (glede na željen učinek igre lahko določimo tudi drugačno število), pri tem pa je po 
dotiku enega treba splezati do drugega. Ni dovoljeno opraviti šest zaporednih dotikov enega 
oprimka. Igro lahko omejimo tudi časovno (20 minut). Način plezanja med oprimki otroci 
določijo sami: krog, križ, linije. Pri igri smo pozorni na homogene skupine.  
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NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost v moči, vzdržljivost). 
Pred vzponom morajo opraviti še natančen ogled (katere oprimke in stope bodo uporabili). Igra 
je namenjena tudi popestritvi vzdržljivostne plezalne vadbe in tekmovanju s plezalnimi 
prijatelji. 
 
RAZLIČICA: 
• Vmesnega počivanja in stresanja rok ne dovolimo.   
• Plezanje po vseh oprimkih.  
• Plezamo po različnih naklonih stene.  
• Prilagodimo velikost oprimkov.  
• Plezanje omejimo na eno barvo, vnaprej določeni načini prijemanja (prijemanje velikih 
pozitivnih oprimkov − šalc, prijemanje velikih negativnih oprimkov − muse, odprti 
prijem, zaprti pijem, prijem na strešico in kleščasti prijem). 
• Igro kombiniramo z igro Enonožna in Skrivni agent.  
• Priredimo tekmovanje, kdo opravi več dotikov.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, visoka plezalna stena, zaščitna očala, 
lepilni trak, preveza za oči.   
 
 
3.6.3.24 SPREMENLJIVA  
 
Otroke razdelimo v pare. Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne 
stene. Plezalca skupaj določita prvi in zadnji oprimek, med njima pa ne sme biti več kot 10 
metrov. Prvi plezalec spleza kombinacijo gibov od prvega do zadnjega določenega oprimka. 
Drugi plezalec nato ponovi smer prvega, spremeni tri gibe in problem ponovno spleza. Prvi 
plezalec ponovi preplezane gibe, spremeni tri gibe in ponovno spleza (Smith, 2009).   
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč). Najbolje je, da v par 
razporedimo plezalca z različnim stilom plezanja, saj si na ta način »vsilita« svoj način plezanja. 
Igra je namenjena tudi popestritvi plezalne vadbe, vizualizaciji in razvoju gibalnega pomnjenja. 
Zelo dobra je z motivacijskega vidika, saj se drugi plezalec trudi splezati prikazane gibe 
soplezalca.  
 
RAZLIČICA: 
• Plezanje po različnih naklonih stene.  
• Plezanje horizontalno ali »cikcak«.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene. 
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3.6.3.25 KAZANJE OPRIMKOV  
 
Otroke razdelimo v pare. Igro najlažje izvajamo na nizki plezalni steni, lahko pa tudi na visoki 
plezalni steni. Eden ima vlogo plezalca, drugi pa vlogo trenerja in plezalcu s palico kaže 
oprimke. Za začetek mu pokaže začetne oprimke in stope, nato kaže oprimke, ki jih prime z 
levo in desno roko. Igra poteka na čas (15 minut) ali na število gibov (odvisno od želenega 
učinka vadbe - npr. 20 do 70 gibov). Glede na želeni učinek prilagodimo tudi težavnost gibov. 
Namesto kazanja v paru vlogo »kazalca« prevzame vaditelj, med tem pa otrokom dodelimo 
druge naloge (Smith, 2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost v moči, vzdržljivost). 
Z igro razvijamo tudi hitro odločanje, saj oprimki niso vnaprej poznani in plezalno tehniko, saj   
otroci opravijo več ponovitev gibov, ki jim ne ustrezajo.   
 
RAZLIČICA: 
• Pokažemo oprimek za desno roko, oprimek za levo roko pa si plezalec izbere sam (ali 
obratno, pokažemo oprimek za levo roko).  
• Igro kombiniramo z igro 5 naprej, 2 nazaj (plezajo pet gibov naprej in dva giba nazaj).  
• Igra poteka na različnih naklonih stene.  
• Roka, ki mora prijeti pokazani oprimek, je določena.  
• Roka, ki mora prijeti pokazani oprimek, ni določena.  
• Plezanje po različnih naklonih stene. 
• Različna težavnost gibov.  
• Kažemo tudi stope za noge.  
• Igro kombiniramo z igro Skrivni agent in Enonožna.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena, palica, laser. 
 
 
3.6.3.26 ODSTRANI DOBRE OPRIMKE  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Otroke razdelimo v 
homogene skupine glede na gibalne sposobnosti in jim v skupinah pokažemo smeri dolge do 
20 gibov. Smeri si otroci postavijo sami znotraj skupin. Smer nato splezajo in se odločijo, kateri 
so trije najboljši oprimki v steni. Najboljše tri oprimke odstranijo in dodajo tri slabše ter 
problem ponovno splezajo. Nato odstranijo tri nove oprimke in problem še enkrat splezajo. Igro 
ponavljajo, dokler problem ne postane neplezljiv na pogled (v prvem poskusu) (Smith, 2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost v moči), samostojnosti 
in iznajdljivosti za postavljanje smeri. Težavnost igre se z vsako naslednjo ponovitvijo poveča.  
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RAZLIČICA: 
• Igra poteka na različnih naklonih stene.  
• Dodamo oprimke različnih težavnosti in vrst (piramide, volumni, boljši in slabši 
oprimki).   
• Igro kombiniramo z igro Skrivni agent ali Enonožna.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene. 
 
  
3.6.3.27 5 NAPREJ, 2 NAZAJ  
 
Igro izvajamo na nizki ali visoki plezalni steni, v kombinaciji z igro Pokaži oprimek. Namesto 
kombinacije otrokom pokažemo smer dolgo 20 do 30 gibov ali igro izvajamo na postavljeni 
vzdržljivostni smeri. Igra poteka tako, da po splezanih 5 gibih v smeri naprej, splezamo 2 giba 
v smeri nazaj in ponovimo 5 novih gibov v smeri naprej. V primeru vmesnega padca plezalca 
se pomaknemo 7 oprimkov nazaj, nato nadaljujemo s plezanjem.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost v moči, vzdržljivost), 
samostojnosti, vizualizacijo in gibalno pomnjenje. Zaradi plezanja nazaj se število preplezanih 
gibov poveča, s čimer se stopnjuje tudi težavnost plezanja.  
 
RAZLIČICA: 
• Igra poteka na različnih naklonih stene.  
• Spremenimo število oprimkov, ki jih plezajo naprej in nazaj.  
• Igro kombiniramo z igro Skrivni agent ali Enonožna. 
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena.  
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3.6.4 IGRE ZA NOGE  
 
 
3.6.4.1 SKRIVNI AGENT  
 
Igra spada med »tihe igre« in jo izvajamo na letveniku, visoki steni, nizki steni in spodnjem 
delu visoke plezalne stene. Najprimernejša je nizka stena, kjer dobro slišimo vsako gibanje. Cilj 
igre je dolžino splezati čim tišje. Pri tem smo pozorni na pogled proti stopu in tiho postavljanje 
nog na stope ter ogled oprimka pred prijemom in prijem oprimka brez »nalaganja«. Ker smo v 
igri skrivni agenti, nas nihče ne sme slišati, zato tudi govorjenje ni dovoljeno. Za preglasno 
stopanje določimo kazensko nalogo (sklece, počepi) (Smith, 2009).   
 
NAMEN: Igra je namenjena učenju plezalne tehnike. S spodbujanjem tihega stopanja 
spodbujamo tudi sproščeno, počasno in natančno plezanje. Če otroci plezajo hitro in brez 
razmisleka ter ogleda, plezanje ne bo natančno. Igra je zelo primerna tudi za uvajanje v skalno 
plezanje, kjer stopi v nekoliko težjih smereh večinoma niso tako veliki, kot so oprimki in 
volumni na umetnih plezalnih stenah.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro izvajamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Na steno namestimo večje ali manjše stope in volumne.  
• Plezamo od lažjih do težjih smeri.  
• Igro kombiniramo z večino drugih opisanih iger in jo uporabimo kot dodatno nalogo.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena, letvenik.  
 
 
3.6.4.2 PADAJOČI ZAMAŠKI  
 
Igro izvajamo na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Označimo 
oprimke in stope, na katere je dovoljeno stopiti. Če so površine za stopanje prevelike, nanje 
namestimo plutovinaste zamaške, v primeru še večjih oprimkov ali stopov pa majhne žogice. 
Cilj igre je, da otroci preplezajo dolžino (krog) tako, da med plezanjem zamaški in žogice 
ostanejo na oprimkih (Smith, 2009).  
 
Če zamašek ali žogica padeta na tla, ga poberejo in namestijo nazaj na stop, pridobijo pa tudi 
eno kazensko točko. Zmagovalec igre je tisti, ki ima manj kazenskih točk.   
 
NAMEN: Igra je namenjena učenju plezalne tehnike. Z žogico ali zamaškom zmanjšamo 
površino za stopanje in povečamo pozornost plezalcev, da zamašek ali žogica ne padeta s stopa. 
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Otroke s tem spodbujamo na pozorno, sproščeno, počasno in natančno plezanje. Pogled mora 
biti pred in med stopanjem ves čas usmerjen v smeri noge in stopa. Če otroci plezajo hitro in 
brez razmisleka ter ogleda, plezanje ne bo natančno. Igra je zelo primerna tudi za uvajanje v 
skalno plezanje, kjer stopi v nekoliko težjih smereh večinoma niso tako veliki, kot so oprimki 
in volumni na umetnih plezalnih stenah.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro izvajamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Plezamo od lažjih do težjih smeri.  
• Igro kombiniramo z igro Skrivni agent.  
• Plezamo samo z eno nogo, drugo imamo v zraku ali naslonjeno na steno.   
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
plutovinasti zamaški, majhne žogice.  
 
 
3.6.4.3 SLEDI PRVEMU  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni, spodnjem delu visoke plezalne stene ali letvenikih. Otroke 
razdelimo v pare. Prvi začne s plezanjem, drugi pa sledi njegovim oprimkom. Pri igri se 
omejimo na sledenje rokam, nogam ali rokam in nogam hkrati. Prvi mora plezati s takšno 
hitrostjo in razmiki med oprimki in stopi, da mu drugi lahko sledi. Pri igri se osredotočimo 
predvsem na počasno in natančno plezanje. Za začetek ali popestritev igre uporabimo letvenike, 
da igro olajšamo. Če plezamo na letvenikih, se osredotočimo na sledenje rokam in načinom 
prijemanja.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, vzdržljivost v moči, 
vzdržljivost), sodelovanja, gibalnega pomnjenja in koncentracije. Igra je namenjena tudi učenju 
plezalne tehnike, saj moramo biti pozorni na uporabljene oprimke in stope predhodnika in 
moramo zato plezati počasi in natančno. Pogled mora biti pred in med stopanjem ves čas 
usmerjen v smeri noge in stopa.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro izvajamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Za sposobnejše plezalce med plezanjem izvajamo določene naloge (plezanje v žabi, s 
sukanjem kolena v nasprotni smeri gibanja, s sukanjem kolena v smeri gibanja, križanje 
nad/pod roko, križanje za in pred nogo, vsak stop prestopiti, vsak oprimek preprijeti).  
• Med plezanjem uporabljamo določene oprimke, določene načine prijemanja oprimkov 
(prijemanje velikih pozitivnih oprimkov − šalc, prijemanje velikih negativnih oprimkov 
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− muse, odprti prijem, zaprti prijem, prijem na strešico in kleščasti prijem) in določene 
načine stopanja (stopanje na sprednji notranji del stopala, sprednji del stopala, sprednji 
zunanji del stopala, celo stopalo in stopanje na trenje).  
• Plezamo samo po oprimkih ene barve, po določeni smeri.   
• Plezamo od lažjih do težjih smeri.  
• Igro kombiniramo z igro Skrivni agent.  
• Plezamo samo z eno nogo, drugo imamo v zraku ali naslonjeno na steno.   
• Vislice: igra poteka kot opisano zgoraj, v primeru napake (padec s stene) pa otroku 
damo eno črko. Ko zbere vse črke določene besede, se igra zaključi. Besede so lahko 
različne tematike in dolžine (npr. vponka, pas, stena, plezalec) (Stiehl in Ramsey, 2005).  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki.   
 
 
3.6.4.4 PAZI NA KOLEBNICO/KLOBUČEK  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni, spodnjem delu visoke plezalne stene ali visoki plezalni steni. 
Igra je podobna igri steklo pred plezalko, saj z njo spodbujamo natančno stopanje. Otrokom na 
eno ali obe plezalki na prste (ne na nart) nataknemo zavezano kolebnico ali klobuček. Med 
plezanjem moramo paziti, da rekvizita ne izgubimo, prav tako ni dovoljen dotik rekvizita s 
steno. Za začetek uporabimo oprimke in velike stope, nato velikost stopov postopno 
zmanjšujemo. Za dodatno olajšanje igre plezamo na letvenikih.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, vzdržljivost v moči, 
vzdržljivost) in koncentracije. Igra je namenjena tudi učenju plezalne tehnike, saj moramo biti 
pozorni na natančno stopanje in usmerjenost pogleda k nogi in stopu.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro izvajamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo večje in manjše stope in s tem igro otežimo. 
• Igro kombiniramo z igro Skrivni agent in Polomljene roke.  
• Kolebnico ali klobuček damo na eno ali obe nogi.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki.  
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3.6.4.5 STEKLO PRED PLEZALKO  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni, spodnjem delu visoke plezalne stene ali visoki plezalni steni. 
Otrokom razložimo, da imajo pred plezalko steklo, ki se razbije, če pritisnejo plezalko ob steno. 
Glavna naloga igre je, da otroci stopajo tako, da se po stopanju s plezalko ne dotaknejo stene. 
Za začetek uporabimo oprimke in velike stope, nato velikost stopov postopno zmanjšujemo.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, vzdržljivost v moči, 
vzdržljivost) in koncentracije. Igra je namenjena tudi učenju plezalne tehnike, saj moramo biti 
pozorni na natančno stopanje in usmerjenost pogleda k nogi in stopu.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro izvajamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo večje in manjše stope in s tem igro otežimo. 
• Igro kombiniramo z igro Skrivni agent in Polomljene roke.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki.  
 
 
3.6.4.6 PLEZANJE NAVZDOL  
 
Igro najlažje izvajamo na visoki plezalni steni, lahko tudi v naravnem plezališču. Otroci po 
uspešnem vzponu plezajo še navzdol. Za začetek imajo na voljo vse oprimke in stope, nato 
težavnost postopoma stopnjujemo. Za začetek igro lahko izvajamo na letvenikih (Smith, 2019).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, vzdržljivost v moči, 
vzdržljivost), koncentracije in gibalne vsestranskosti. Igra je namenjena tudi učenju plezalne 
tehnike, saj moramo biti pozorni na natančno stopanje in ohranjanje ravnotežnega položaja 
telesa (stopamo v vpadnico težišča ali vpadnico premika težišča). Pogled mora biti pred in med 
stopanjem ves čas usmerjen v smeri noge in stopa.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro izvajamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Med plezanjem uporabljamo določene načine prijemanja oprimkov (prijemanje velikih 
pozitivnih oprimkov − šalc, prijemanje velikih negativnih oprimkov − muse, odprti 
prijem, zaprti prijem, prijem na strešico in kleščasti prijem) in določene načine stopanja 
(stopanje na sprednji notranji del stopala, sprednji del stopala, sprednji zunanji del 
stopala, celo stopalo in stopanje na trenje).  
• Igro kombiniramo z igro Skrivni agent in Enonožna.   
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POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena, letveniki.   
 
 
3.6.4.7 OZNAČI STOPE 
 
Igra poteka na nizki plezalni steni. Otroci z rokami plezajo po vseh oprimkih, stope za noge pa 
jim omejimo. S trakom ene barve označimo stope, na katere lahko stopijo z desno nogo, s 
trakom druge barve pa stope, na katere lahko stopijo samo z levo nogo. Če želimo olajšano 
različico, jim označimo samo stope za eno nogo, z drugo nogo pa lahko stopajo po vseh ostalih 
stopih (Smith, 2009).  
 
Za še olajšano različico uporabimo plezanje na letvenikih, na katere nalepimo oznake za noge.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, vzdržljivost v moči, 
vzdržljivost), gibalnega pomnjenja in koncentracije. Igra je namenjena tudi učenju plezalne 
tehnike, saj moramo biti pozorni na natančno stopanje in ob težji različici igre tudi na ohranjanje 
ravnotežnega položaja telesa (ob uporabi samo ene noge). Pogled mora biti pred in med 
stopanjem ves čas usmerjen v smeri noge in stopa.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro izvajamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Med plezanjem uporabljamo določene načine prijemanja oprimkov (prijemanje velikih 
pozitivnih oprimkov − šalc, prijemanje velikih negativnih oprimkov − muse, odprti 
prijem, zaprti prijem, prijem na strešico in kleščasti prijem) in določene načine stopanja 
(stopanje na sprednji notranji del stopala, sprednji del stopala, sprednji zunanji del 
stopala, celo stopalo in stopanje na trenje).  
• Igro kombiniramo z igro Skrivni agent.  
• Otroci sami izberejo, s katero nogo bodo stopili na katero barvo.  
• Otroci sami označijo oprimke, na katere bodo stopili. Igra lahko poteka tudi v paru.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, lepilni trak različnih barv.  
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3.6.4.8 PRESTOPANJE 
 
Igra poteka na nizki plezalni steni, spodnjem delu visoke plezalne stene ali visoki plezalni steni. 
Otrokom za začetek opišemo in demonstriramo načine prestopanja. Glavna naloga igre je, da 
otroci na vsakem stopu zamenjajo nogi. Na stop najprej stopijo z levo, nato še z desno nogo, na 
katero tudi prenesejo vso težo. Za začetek uporabimo oprimke in velike stope, nato velikost 
stopov postopno zmanjšujemo (Smith, 2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, vzdržljivost v moči, 
vzdržljivost) in koncentracije. Igra je namenjena tudi učenju plezalne tehnike, saj moramo biti 
pozorni na natančno stopanje in ob težji različici igre tudi na ohranjanje ravnotežnega položaja 
telesa (ob uporabi samo ene noge). Pogled mora biti pred in med stopanjem ves čas usmerjen v 
smeri noge in stopa.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro izvajamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo večje in manjše stope in s tem igro otežimo. 
• Igro kombiniramo z igro Skrivni agent in Polomljene roke.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki.  
 
 
3.6.4.9 S PRSTI PO STOŽCIH  
 
Pred plezalno steno v vrsto na tla postavimo 10 stožcev. Otroci imajo na nogah plezalke, so v 
opori ležno spredaj, z nogami pa stopajo po prstih po stožcih. Če so stožci na vrhu manjši, 
stopijo z vsako nogo na svoj stožec, če pa so večji, lahko izvedejo tudi prestopanje na stožcu. 
Igro poskusijo izvesti, ne da bi posamezen stožec podrli. Za začetek jim stožce lahko držimo.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju plezalne tehnike. Otroci so zaradi položaja in majhne 
podporne površine (vrh stožca) prisiljeni stopati na prste. Ker se stožci hitro podrejo, vplivamo 
tudi na razvoj preciznosti.   
 
RAZLIČICA: 
• Igro olajšamo s stopanjem na gred. Namesto stožcev otroci stopajo na prste na ožjo gred.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Gredi, stožci.  
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3.6.4.10 POKAŽI STOPEK  
 
Igra poteka na nizki ali visoki plezalni steni v horizontalnem ali vertikalnem plezanju. Otrokom 
damo v roko malo žogico, s katero bodo morali plezati in pokazati stope. Žogice med plezanjem 
ne smejo izpustiti, dati pod brado, pazduho, v usta ali v vrečko z magnezijem. Plezalec mora z 
žogico pokazati naslednji stop, nato se žogice na stopu dotakne s prsti. Ko premakne naslednjo 
nogo, mora pred tem z žogico ponovno pokazati stop. Pri igri je pomembna tudi usmerjenost 
pogleda v smeri stopa. Glede na izvedbo ima igra podoben učinek kot igra Lenivska.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, vzdržljivost v moči, 
koordinacija) in učenju položaja telesa glede na držane oprimke in uporabljene stope v 
odvisnosti od različnega naklona plezalne površine. Glavni namen igre je plezanje narediti 
počasno, umirjeno in natančno. V trenutku, ko z roko pokažemo na stop, si ga dobro ogledamo, 
v trenutku, ko se moramo s prsti na stopu dotakniti žogice, pa pogled sledi nogi, dokler ta ni 
stabilna na stopu.  
  
RAZLIČICA: 
• Za začetek lahko uporabimo tudi letvenike.  
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Določimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Olajšamo ali otežimo težavnost smeri.  
• Igro povežemo z igro enonožna. 
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena, letveniki, male žogice.  
 
 
Slika 44. Z žogico pokaži stop (osebni arhiv).  
 
Slika 45. Z žogico pokaži stop in Stopi zraven žogice (osebni 
arhiv).  
 
Sliki 44 in 45 prikazujeta izvedbo igre Pokaži stop. Plezalec z žogico pokaže stop in stopi s 
prsti na stop tako, da se dotakne žogice. Pogled je ves čas usmerjen v smeri stopa.  
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3.6.5 IGRE ZA POLOŽAJ TELESA 
 
 
3.6.5.1 PLEZAJ Z ŽOGO 
 
Igro izvajamo na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Otrokom damo 
med plezanjem žogo, s katero morajo preplezati celotno dolžino. Žogo lahko premikajo iz ene 
roke v drugo, lahko jo dajo tudi pod pazduho. Paziti morajo le, da jim žoga ne pade na tla.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, vzdržljivost). Igra je 
namenjena tudi razvoju plezalne vsestranskosti in plezalne tehnike. Ker je pri plezanju 
»izključena« ena roka, se mora plezalec veliko bolj zanesti na postavitev nog. Za ohranitev 
ravnotežnega položaja pri tej igri je stopanje zelo pomembno.  
 
RAZLIČICA: 
• Plezanje po različnih naklonih stene. 
• Dodamo nalogo, da je dovoljeno prijeti samo določeno barvo oprimkov ali uporabiti 
določen način prijema (primemo le podprijeme, nadprijeme, stranske prijeme). 
• Za plezanje določimo oprimke in stope.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, žoga.  
 
 
3.6.5.2 360° - DOTAKNI SE ČIM VEČ STOPOV 
 
Igra je namenjena nekoliko bolj izkušenim plezalcem, saj začetniki nimajo dovolj moči za 
izvajanje igre. Vsakemu otroku določimo eden do dva oprimka za roke, nato pa se z nogami 
poskuša v radiju 360° dotakniti čim več oprimkov. Igro izvajamo na različnih naklonih stene in 
ugotavljamo, kako se spreminjata težavnost igre in položaj telesa.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, koordinacija) in učenju 
položaja telesa glede na držane oprimke in uporabljene stope v odvisnosti od različnega naklona 
plezalne površine.   
 
RAZLIČICA: 
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Določimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene. 
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3.6.5.3 OMEJENA  
 
Na nizko plezalno steno ali spodnji del visoke plezalne stene, lahko tudi na letvenike, narišemo 
horizontalne črte. Namesto črt lahko nalepimo lepilni trak. Če je stena dovolj visoka, je 
smiselno začrtati dve horizontalni liniji. Črte v igri pomenijo omejitveni dejavnik, saj otroci 
plezajo na predpisan način: 
• z rokami in nogami pod črto,  
• z rokami nad zgornjo črto in nogami pod spodnjo črto,  
• z eno roko pod spodnjo črto, z drugo roko nad spodnjo črto in z nogama pod spodnjo 
črto,  
•  z rokami nad spodnjo črto, z eno nogo nad, z drugo pa pod spodnjo črto. Vsi plezajo v 
isto smer (Smith, 2009).  
 
V primeru, da je stena sestavljena iz kvadratov ali pravokotnikov različnih barv, omejimo 
plezanje: z rokami in nogami samo po modrih kvadratih; z rokami samo po modrih kvadratih, 
z nogami pa po belih; z levo roko in nogo samo po modrih kvadratih, z desno roko in nogo pa 
samo po belih kvadratih.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti ter izboljšanju plezalno gibalne 
vsestranskosti in iznajdljivosti. V primeru, da igri dodamo še tiho stopanje ali druge naloge, za 
naprednejše otroke predstavlja odličen oteževalni dejavnik.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro za bolj izkušene otroke kombiniramo z igro položajska in skrivni agent.  
• Ob padcu določimo dodatno nalogo (krepilna vaja: sklece, počepi).  
• Polovica otrok začne na eni, polovica na drugi strani in igro kombiniramo z igro križišče 
(še dodatno jo otežimo tako, da skupini na levi damo drugačna navodila kot skupini na 
desni).  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, lepilni trak, kreda, magnezij, barvna stena. 
 
 
3.6.5.4 KOMBINATORIKA  
 
Igro izvajamo na visoki plezalni steni. Izberemo plezalno smer, nato pa po sredini smeri 
narišemo ravno linijo (nalepimo trak, narišemo črto s kredo). Naloge, ki jih otroci izvajajo, so 
različne:    
• Dve levo, dve desno − levi okončini sta na levi strani črte, desni pa na desni.  
• Tri levo, ena desno − tri okončine so na levi strani črte, ena na desni (npr. leva roka, 
desna roka in leva noga so na levi strani črte, desna noga pa na desni) (Smith, 2009).  
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NAMEN: Igra je namenjena učenju ohranjanja ravnotežnega položaja telesa. Zaradi različnih 
kombinacij je igra namenjena tudi zabavi otrok.  
 
RAZLIČICA: 
• Uporabimo dva varovalca. Eden varuje z vrha (top rope), eden pa varuje v vodstvu 
(lead). Različica igre je primerna za učenje varovanja plezanja v vodstvu.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Visoka plezalna stena, plezalni pas, vrv, kreda, lepilni trak.  
 
 
3.6.5.5 PORIVALČEK  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene v horizontalnem 
plezanju. Igra je primerna bolj izkušenim plezalcem, saj pri začetnikih lahko pride do prepira. 
Otroci plezajo po poljubnih oprimkih in v poljubnih smereh. Ko se dva plezalca srečata, eden 
drugega poskušata »spraviti s stene«. Plezalec, ki v dvoboju zmaga, dobi eno točko. Pri igri ni 
dovoljeno pregrobo ravnanje.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč) in popestritvi plezalne vadbe 
s tekmovanjem.  
 
RAZLIČICA: 
• V primeru srečanja se plezalca obplezata.  
• V primeru srečanja se plezalca potiskata s stene (plezalec, ki pade s stene na tla, gre 
nazaj na začetek).  
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Igro kombiniramo z igro Enonožna in Skrivni agent.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene.  
 
 
3.6.5.6 VPNI IN IZPNI  
 
Igra lahko poteka na nizki ali visoki plezalni steni v parih. Tudi na nizki plezalni steni otroci 
lahko oblečejo plezalni pas in nanj pripnejo komplete. Otrokom najprej razložimo in 
demonstriramo način vpenjanja kompletov v plezalni pas in v svedrovce na steni. Otroke 
razdelimo v pare. Prvemu damo 5 kompletov in na znak začne s plezanjem. Ko pripleza do 
svedrovca, vanj vpne komplet, drugi pa ga za njim iz svedrovca izpne. Ko priplezata do konca, 
se vloga vpenjanja in izpenjanja zamenja. Če igra poteka vertikalno, na visoki steni, prvi 
komplete vpenja, drugi pa jih izpenja. Če želimo nalogo otežiti, isti plezalec pleza gor in 
komplete vpenja, v plezanju navzdol pa komplete izpenja (Möscha, 2004).  
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NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti in medsebojnega sodelovanja. Za 
začetnike je igra uporabna tudi kot sredstvo učenja uporabe plezalne opreme (oblačenje 
plezalnega pasu) in vrvne tehnike (izdelava vozlov, navezovanje v pas, pravilno vpenjanje 
kompletov v varovalne točke na steni − svedrovce). Skozi igro se otroci naučijo ohraniti stabilen 
položaj, da lahko z eno roko vpnejo komplet.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro lahko za začetek izvajamo na letvenikih.   
• Za težjo različico dodamo različne ovire, ki jih morata vmes premagati: splezati skozi 
obroč, obleči obroč, ki je na tleh, spustiti se po toboganu, splezati po letveniku, splezati 
skozi lestvenik, splaziti se pod gredjo.  
• Igro kombiniramo z igro Sledi prvemu. Pri tej igri plezamo po istih oprimkih ali stopamo 
na iste stope kot vodilni plezalec. 
• Igro dodatno otežimo tako, da izključimo odmor po plezanju. Ko par prepleza celotno 
dolžino, se na steni zamenjata in plezata nazaj.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena, plezalni pas, kompleti, drugi pripomočki (obroči, vrvi, lestvenik, gredi, 
letveniki).   
 
 
3.6.5.7 BALON  
 
Otrokom napihnemo velike balone, ki jih dajo med majico in steno in poskušajo najti položaj, 
v katerem balon ne bo padel na tla. To najlažje storijo tako, da roke iztegnejo in tako dosežejo 
pravilen plezalni položaj. Igro izvajamo v prečenju na nizki plezalni steni (Smith, 2009).  
 
Namesto balonov lahko uporabimo velike mehke žoge.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost, moč, koordinacija). 
Igra je namenjena tudi učenju iskanja optimalnega položaja telesa glede na naklon stene in 
zavedanja lastnega telesa (iztegnjene roke, bok pri steni, pokrčene noge).  
 
RAZLIČICA: 
• Igro lahko za začetek izvajamo na letvenikih.   
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, baloni, 
mehke žoge.    
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3.6.5.8 PREDPISANI PRIJEMI IN STOPI 
 
Otroke razdelimo v pare. Eden je v vlogi plezalca, drugi pa v vlogi trenerja. Igra lahko poteka 
na nizki ali visoki plezalni steni in letveniku. Otrokom najprej razložimo in pokažemo na 
letveniku in oprimkih različne načine prijemanja in stopanja. Načini prijemanja, ki jih med 
plezanjem uporabljamo: prijemanje velikih pozitivnih oprimkov (šalc), prijemanje velikih 
negativnih oprimkov (muse), odprti prijem, zaprti pijem, prijem na strešico in kleščasti prijem. 
Načini stopanja: stopanje na sprednji notranji del stopala, sprednji del stopala, sprednji zunanji 
del stopala, celo stopalo in stopanje na trenje. Otroci celo dolžino plezajo na isti način ali 
spremenijo (glede na navodila vaditelja) način prijemanja in stopanja na vsaka dva oprimka. 
Pri začetnikih bomo imeli lažji nadzor imeli, če bomo sami v vlogi vodje igre in bomo sami 
dali navodila, kdaj zamenjati način prijema in način stopanja.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost, moč, koordinacija). 
Igra je namenjena tudi učenju iskanja optimalnega položaja telesa glede na način prijema in 
način stopanja. Otroke lažje kontroliramo in popravljamo na nizki plezalni steni. Za večjo 
dinamiko in zanimivost igre načine prijemanja in stopanja menjajmo pogosteje.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro lahko za začetek izvajamo na letvenikih.   
• Igro še dodatno omejimo tako, da omogočimo plezanje samo po določeni barvi (kleščast 
prijem rdečega oprimka, nadprijem modre šalce).  
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Ob padcu naredimo dodatno krepilno nalogo (sklece, počepi, zgibi).  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena, plezalni pas, vrv.    
 
 
3.6.5.9 AMPUTIRANA 
 
Igro izvajamo na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. V primeru 
ustreznih pogojev igro lahko izvajamo tudi na letvenikih. Otroci plezajo horizontalno ali 
vertikalno v vrsti. Določimo enega, ki z malimi žogicami ali veliko mehko žogo cilja plezalce 
na steni z razdalje štirih metrov. Če plezalca zadene v okončino, nadaljuje plezanje brez zadete 
okončine, če pa plezalca zadene v hrbet ima plezalec tri življenja. Ko izgubi življenja, se 
zamenja z otrokom, ki cilja plezalce. Tudi v primeru padca s stene ima plezalec tri življenja. 
Igra poteka na čas, vmes glede na izgubo življenj menjamo metalca. Žogice, ki končajo pod 
steno, vaditelj vrača metalcu.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost, vzdržljivost v moči) 
ter izboljšanju plezalno gibalne vsestranskosti. Izogibanje žogam predstavlja oteževalni 
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dejavnik, hkrati pa vpliva na razvoj koncentracije in od plezalca zahteva vnaprejšnje 
predvidevanje.  
 
RAZLIČICA: 
• Spreminjamo število in velikost žog metalca.  
• Polovica otrok začne na eni, polovica na drugi strani in igro kombiniramo z igro križišče 
(še dodatno jo otežimo tako, da skupini na levi damo drugačna navodila kot skupini na 
desni).  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, žoge, markirji za označitev polja metanja.  
 
 
3.6.5.10 PLEZALNA OSNOVA 
 
Igra velja za plezalno osnovo, saj pri plezanju ne glede, ali plezamo vertikalno ali horizontalno, 
veljajo določene zakonitosti. Vedno moramo upoštevati pravilno plezalno zaporedje: pogled v 
smeri oprimka, pogled v smeri stopa in stopanje ter izvedba giba. Igro izvajamo na nizki 
plezalni steni, spodnjem delu visoke plezalne stene ali visoki plezalni steni v horizontalnem ali 
vertikalnem plezanju. Med igro štejemo do tri ali ponavljamo besede. Ko pogledamo za 
oprimek, rečemo ena ali oprimek, ko pogledamo za stop in stopimo, rečemo dva ali stop, ko 
izvedemo gib in primemo oprimek, pa rečemo tri ali gib. Med igro spodbujamo glasno štetje in 
počasno plezanje.  
 
NAMEN: Igra je namenjena učenju in navajanju na pravilno plezalno zaporedje. Otroke je 
pravilnega zaporedja treba navaditi čim prej, saj se sicer kasneje pojavi preveč napak, 
povezanih s prijemanjem in stopanjem na pamet in nepravilnim položajem rok, nog in telesa. 
Igra je namenjena tudi učenju in spodbujanju počasnega in natančnega plezanja.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro zaradi potrebe po počasnem in zbranem plezanju kombiniramo s počasnim 
plezanjem ali igro Lenivska.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene ali 
visoka plezalna stena.  
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3.6.5.11  PRALNI STROJ  
 
Otroci plezajo horizontalno na nizki plezalni steni. Na blazino (na tla) damo vsaj tri obroče, ki 
predstavljajo pralni stroj. Otroci plezajo horizontalno, in ko pridejo do »pralnega stroja«, ne da 
bi stopili s stene, slečejo en kos plezalne opreme (plezalke, plezalni pas, magnezij vrečka). Nato 
plezajo naprej. V naslednjih krogih »slačenje« ponovimo, dokler otrokom ne zmanjka plezalne 
opreme ali igro časovno omejimo. Ker imamo na tleh več »pralnih strojev«, morajo otroci v 
vsakem naslednjem krogu uporabiti drug »pralni stroj«. Igro nadaljujemo z »oblačenjem« na 
plezalni steni. Otroci med plezanjem iz stroja poberejo svoj kos opreme in ga na steni, oblečejo. 
Pralne stroje lahko namestimo tudi na različne višine na steni (koš, vedro, pripeto na steno) in 
s tem še otežimo nalogo. Igra prav tako lahko poteka v vertikalnem plezanju kot štafetna igra. 
Lahko jo izvedemo tudi na visoki plezalni steni.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost, moč, koordinacija). 
Igra je namenjena tudi učenju iskanja optimalnega položaja telesa glede na naklon stene, 
zavedanja lastnega telesa (iztegnjene roke, bok pri steni, pokrčene noge) in dela nog (izvedba 
giba z nogami, ne z rokami − predvsem takrat, ko na nogah nimajo plezalk).  
 
RAZLIČICA: 
• Igro lahko za začetek izvajamo na letvenikih.   
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Plezamo po določenih oprimkih.  
• Plezamo samo po eni barvi.  
• Če imamo pralne stroje na tleh igro, olajšamo tako, da otrokom omogočimo, da stopijo 
na pralni stroj in oblečejo plezalno opremo.  
• Za večjo pestrost igro kombiniramo z igro Pirati s Karibov tako, da otroci lahko v 
pralnem stroju ukradejo opremo drugega in jo nesejo v drug pralni stroj. S tem zmedejo 
soplezalce in jim otežijo nalogo.  
• Za bolj izkušene v igro dodamo še prenašanje klobučkov iz obroča v obroč − igra Pirati 
s Karibov.  
• Igro še dodatno otežimo tako, da morajo na plezalni steni obleči majico, pulover ali 
dolge hlače.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, obroči, 
vedro, koši, visoka plezalna stena, osebna plezalna oprema (pas, plezalke, magnezij vrečka, 
oblačila).    
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Slika 46. Povezava igre pralni stroj in Pirati s Karibov 
(osebni arhiv). 
 
Slika 46 prikazuje povezavo igre Pralni 
stroj, kjer otroci kos svoje opreme dajo v 
pralni stroj pod steno, in Pirati s Karibov, 
kjer otroci ukradejo klobuček ali kos 
soplezalčeve plezalne opreme in ga odnesejo 
v drug pralni stroj. 
 
 
Slika 47. Igra Pralni stroj (osebni arhiv). 
 
Slika 47 prikazuje potek igre Pralni stroj, kjer 
otroci kos svoje opreme dajo v pralni stroj 
pod steno, in Pirati s Karibov, kjer otroci 
ukradejo klobuček ali kos soplezalčeve 
plezalne opreme in ga odnesejo v drug pralni 
stroj.  
 
 
 
3.6.5.12 ZADRŽI POLOŽAJ 
 
Vaditelj določi položaje na steni, ki jih morajo otroci zadržati brez rok oziroma nog. Oprimke 
in načne izvedbe igre otroci izberejo sami. Položaji so: v steni spustiti roke, postaviti se na prste, 
postaviti se na peto. Zahtevani položaj je treba zadržati vsaj tri sekunde. Pomembno je, da 
otroke pri zahtevnejših položajih varujemo, saj lahko otroci v primeru padca z določnega 
položaja dobijo negativno izkušnjo. Če imajo otroci pri izvedbi igre težave, jim pomagamo z 
dodatnimi navodili ali demonstracijo.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (ravnotežje, koordinacija) in 
predvsem ohranjanju stabilnega položaja telesa ob omejitvi uporabe določenih okončin. Namen 
igre je tudi učenje obvladovanja težišča telesa, razvoj preciznosti in iskanje optimalnih načinov 
za počivanje. Igra je namenjena tudi razvoju gibalno-plezalne vsestranskosti in plezalne tehnike.    
 
RAZLIČICA: 
• Položaje preizkušamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Omejimo oprimek za določen položaj.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene.   
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Slika 48. Postavi se v steno brez rok (osebni arhiv). 
 
Slika 49. Postavi se v steno brez rok (osebni arhiv). 
 
Sliki 48 in 49 prikazujeta izvedbo igre Postavi se v steno brez rok na različnih oblikah plezalne 
stene.  
 
 
Slika 50. Igra Postavi se v steno (KillerClimbs, 2019).  
 
Slika 51. Igra Postavi se v steno (Fowkr, 2019).  
 
Sliki 50 in 51 prikazujeta izvedbo igre Postavi se v steno brez rok na različnih plezalnih 
strukturah (kapnik, volumen). Prikazani tehniki »haklanja s kolenom« (zatikanja kolena) 
spadata med naprednejše oblike igre Postavi se v steno.  
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3.6.5.13 ZADRŽI OPRIMEK 
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Glede na starostno 
in razvojno stopnjo otrok določimo za vsakega otroka en oprimek, ki ga bo moral zadržati. Za 
začetek določimo samo oprimke, če želimo težjo različico pa tudi stope. Otroke razporedimo v 
homogene skupine glede na gibalne sposobnosti. Na znak vaditelja »hop« vsi poskušajo 
zadržati pokazani oprimek, na znak vaditelja »menjava« (po eni minuti) pa se vsi pomaknejo 
en oprimek naprej. Predhodnik pokaže, kateri je tvoj novi oprimek. Vsak oprimek je treba 
zadržati 5 sekund, kar pomeni, da je treba na oprimku zavzeti čim bolj stabilen položaj telesa.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalne vsestranskosti in spoznavanju različnih oprimkov 
v odvisnosti od položajev telesa, ki so potrebni za kontrolirano zadržanje oprimka.  
  
RAZLIČICA: 
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Določimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene.  
 
 
3.6.5.14 ZADRŽI OPRIMEK »ZA NAPREDNE« 
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Otroke glede na 
gibalne sposobnosti razporedimo v homogene skupine, ki bodo imele enake oprimke. Za 
začetek določimo samo oprimke, če želimo težjo različico pa tudi stope. Določimo 10 oprimkov, 
ki jih bodo otroci morali zadržati 5 sekund. Oprimke, ki jih določimo otrokom, morajo biti čim 
bolj zahtevni (malo oprijemalne površine, različne oprijemalne površine). Zaradi zahtevnosti 
oprimkov  določimo še 10 poskusov na vsakem oprimku. Če otroku v 10 poskusih uspe zadržati 
oprimek, dobi eno točko in napreduje na naslednji oprimek. Če otrok oprimka ni zadržal, dobi 
»kazensko« nalogo (npr. 10 sklec) in se pomakne na naslednji oprimek. Na koncu opravimo 
seštevek točk.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalne vsestranskosti in spoznavanju različnih oprimkov 
v odvisnosti od položajev telesa, ki so potrebni za kontrolirano zadržanje oprimka.  
  
RAZLIČICA: 
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Določimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Določimo stope, iz katerih zadržijo oprimek.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene.  
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Slika 52. Igra zadrži oprimek "za napredne" (osebni arhiv). 
 
Slika 52 prikazuje potek igre zadrži oprimek »za napredne«. Plezalec na sliki je zadržal 
določeni oprimek (piramida s posipom brez oprimkov) iz določenih dveh stopov.  
 
 
3.6.5.15 DVOJNO VPENJANJE  
 
Igra poteka na visoki plezalni steni. Gre za zadnjo stopnjo sistematičnega učenja vpenjanja pred 
samostojnim vpenjanjem. Za igro potrebujemo dve vrvi in komplete ter enega varovalca. Pri 
plezanju se izvaja dvojno varovanje, saj plezamo z varovanjem z vrha, kjer nas soplezalec 
varuje, zraven pa vpenjamo še eno vrv (plezamo s sprotnim nameščanjem varoval) (Smith, 
2009).  
 
Takšna oblika plezanja spada med najvarnejše oblike učenja vpenjanja in je zato zelo primerna 
za začetnike. Ker gre za varno obliko vpenjanja, se plezalec osredotoči na pravilnost vpenjanja 
kompletov in vrvi ter na pravilen položaj telesa med vpenjanjem (iztegnjene roke, stabilen 
položaj telesa). Komplete vpenja, ko je s pasom v višini kompleta, saj ni nepotrebnega vlečenja 
vrvi in se plezalec pri tem najmanj utrudi.  
 
NAMEN: Igra je namenjena učenju uporabe in rokovanja s plezalno opremo (oblačenje 
plezalnega pasu) in vrvne tehnike (izdelava vozlov, navezovanje v pas, pravilno vpenjanje 
kompletov v varovalne točke na steni − svedrovce). Igro v vadbo uvajamo kot sredstvo 
navajanja na kasnejše samostojno vpenjanje.  
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RAZLIČICA: 
• Uporabimo dva varovalca. Eden varuje z vrha (top rope), eden pa varuje v vodstvu 
(lead). Različica igre je primerna za učenje varovanja plezanja v vodstvu.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Visoka plezalna stena, plezalni pas, vrv, kompleti.  
 
 
3.6.5.16 SPLEZAJ PROBLEM S ČIM MANJ STOPOV ALI OPRIMKOV 
 
Igro najlažje izvajamo v kotu, kaminu ali razu, kjer ob ustrezni oprijemalni površini in naklonini 
plezalne površine lahko napredujemo brez uporabe rok, včasih tudi nog (glej igro brez rok, brez 
nog). Otrokom dodelimo določeno plezalno strukturo (npr. kot) in določimo prvi in zadnji 
oprimek − lahko tudi del stene ali volumen (štart, vrh). Nato jim dodelimo nalogo, da morajo 
do zadnjega oprimka priplezati z uporabo čim manj stopov za noge. Naprednejša naloga je, da 
do vrha lahko uporabijo le predpisano število poljubnih stopov (npr. tri).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, vzdržljivost v moči, 
vzdržljivost), iznajdljivosti in plezalne vsestranskosti. Ker morajo pred vzponom opraviti še 
podroben ogled (katere stope bodo uporabili) z igro vplivamo tudi na razvoj vizualizacije in 
gibalnega pomnjenja ter iznajdljivosti. Igra je namenjena tudi popestritvi plezalne vadbe in 
tekmovanju s soplezalci. 
 
RAZLIČICA: 
• Različica igre je Preplezaj problem v čim manj oprimkih. Pri tej igri določimo prvi in 
zadnji oprimek, med katerima otroci poskušajo splezati z uporabo čim manj oprimkov. 
Na voljo jim damo tri poskuse. Zmagovalce je otrok, ki uporabi manj oprimkov.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena.  
  
 
3.6.5.17 LEVO, DESNO, BOČNO  
 
Igra poteka vertikalno na nizki plezalni steni ali v paru na visoki plezalni steni. Otroci isto smer 
preplezajo trikrat zaporedoma. Prvič v normalni postavitvi (čelno), drugič tako, da so z levim 
bokom ves čas obrnjeni proti steni, tretjič pa so z desnim bokom ves čas obrnjeni proti steni. 
Ko so obrnjeni levo, smo pozorni na to, da stopajo z levo nogo na sprednji zunanji del stopala, 
z desno nogo pa na sprednji notranji del stopala. Ko so obrnjeni na desno, velja obratno pravilo 
(Smith, 2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, vzdržljivost v moči, 
vzdržljivost), iznajdljivosti in plezalne vsestranskosti. Igra je namenjena popestritvi vadbe in 
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učenju plezalne tehnike (stopanje na različne dele stopala). Zaradi bočne postavitve stopal je 
primerna tudi za učenje odrivne in vlečne noge ter bočnega položaja.  
 
RAZLIČICA: 
• Za začetek so dovoljeni vsi oprimki, nato se oprimke omeji.  
• Polovično slepo plezanje. Prvič otroci vidijo samo oprimke nad seboj, drugič pa samo 
pod seboj. Otrokom namestimo zaščitna očala, ki jih enkrat prelepimo samo na vrhu 
(otroci vidijo oprimke pod seboj), drugič pa samo spodaj (otroci vidijo oprimke nad 
seboj). Poskušamo ugotoviti, katera različica je težja.  
• Igro kombiniramo z igro Plezanje navzdol.   
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, visoka plezalna stena. 
 
 
3.6.5.18 POLOŽAJSKA  
 
Igra je neposredno povezana z učenjem in utrjevanjem osnovnih in nadaljevalnih oblik tehnike 
plezanja. V nadaljevanju navajamo samo del plezalnih tehnik in prvin, ki so uporabne za učenje 
plezalcev začetnikov in sposobnejših plezalcev. Nekaj iger v povezavi s plezalno tehniko smo 
navedli posebej, v nadaljevanju pa navajamo dodatne primere nalog in iger, ki jih lahko 
izvajamo v okviru vadbe plezanja. Pri igrah je pomembno, da gibe izvajamo tako na dominantni, 
ko tudi na ne dominantni strani telesa.  
 
Osnovni položaj plezanja, kjer je plezalec v čelnem položaju glede na steno:  
 
• Žaba (štirioporni ali trioporni položaj) − igro izvajamo na nizki plezalni steni ali 
spodnjem delu plezalne stene v horizontalnem plezanju, lahko pa tudi v vertikalnem 
plezanju. Otroci so med prečenjem plezalne stene ves čas v položaju žabe. Pri tem 
plezajo po vnaprej določenih oprimkih in stopih (določeni oprimki, smer, barva) ali 
poljubnih oprimkih in stopih. Igro kombiniramo z igro Polomljene roke in skrivni agent.  
• Žaba v 5 sekundah − otroci plezajo na nizki plezalni steni. Na znak vaditelja »žaba«, 
se v petih sekundah vsi postavijo v položaj žabe in stresajo eno roko. Če jim naloge ne 
uspe izvesti, opravijo dodatno nalogo (10 počepov). Igro kombiniramo z igro 
Polomljene roke in skrivni agent (Möscha, 2004).  
 
Bočne prvine, kjer je plezalec v bočnem položaju glede na steno:  
 
• Zasuk boka v 5 sekundah − otroci plezajo na nizki plezalni steni. Na znak vaditelja 
»bočno«, se v petih sekundah vsi postavijo v bočni položaj (zasuk kolena ali boka). Če 
jim naloge ne uspe izvesti, opravijo dodatno nalogo (10 počepov). Igro kombiniramo z 
igro Polomljene roke in Skrivni agent (Möscha, 2004).  
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• Gibanje z zasukom kolena v smeri plezanja − otroci plezajo na nizki plezalni steni. 
Plezajo v levo smer tako, da imajo koleno stojne noge ves čas obrnjen na levo stran. 
Izvajajo daljše križne gibe vstran in malo navzgor.    
• Gibanje z zasukom plezanja v nasprotni smeri plezanja − otroci plezajo na nizki 
plezalni steni. Plezajo v levo smer tako, da imajo koleno stojne noge ves čas obrnjeno 
na desno stran. Izvajajo daljše križne gibe vstran in nekoliko navzgor.   
 
Prvine, ki spadajo v osnovno plezanje v smeri vstran ali navzgor:  
 
• Preprijemanje in prestopanje − igro izvajamo v horizontalnem plezanju na nizki 
plezalni steni. Igro izvajamo kot sistematično učenje preprijemanja in prestopanja. Pri 
tem upoštevamo načelo postopnosti. Najprej uporabimo prijemanje zraven na istem 
oprimku, nato preprijemanje večjih in kasneje manjših oprimkov. Sledi še stopanje 
zraven, prestopanje na velikih oprimkih in kasneje na manjših oprimkih. Na koncu v eni 
preplezani dolžini izvedemo še kombinacijo preprijemanja in prestopanja na vsakem 
oprimku oziroma stopu.  
• Nalaganje na nogo − ko otrokom gibanje opišemo in demonstriramo jim damo možnost, 
da pokažejo pet poljubnih nalaganj na nogo. Pri tem jih popravljamo in usmerjamo. 
Nadaljujemo z nalaganjem na nogo z določenim začetnim položajem in stopom oziroma 
oprimkom, na katerega se nalagamo.  
• Križanje nad ali pod roko oziroma pred ali za nogo − igro izvajamo v horizontalnem 
plezanju na nizki plezalni steni. Igro izvajamo kot sistematično učenje križanja in 
uporabimo načelo postopnosti. Najprej uporabimo križanje nad roko, nato križanje pod 
roko, nato še križanje pred nogo in križanje za nogo. Na koncu v eni preplezani dolžini 
izvedemo še izpeljanke: eno križanje čez roko, eno križanje pod roko in hkratno križanje 
z nogami.  
 
Prvine, ki spadajo v nadaljevalne oblike plezanja:  
 
• Zatikanje pete in prstov − ko otrokom gibanje opišemo in demonstriramo jim damo 
možnost, da pokažejo pet poljubnih zatikanj prstov in pete. Pri tem jih popravljamo in 
usmerjamo. Nadaljujemo s plezanjem in vmesnim kazanjem stopov, na katere stopijo z 
zatikanjem pete ali prstov. Sledi še težja različica, pri kateri določimo oprimke in stope. 
• Nihanja − gibanje izvajamo na drogu za zgibe, na vrveh in bulah, ki jih obesimo s stropa 
ali na dosežnih krogih. Na plezalni steni naj bo plezalna površina nekoliko previsna, 
oprimke vnaprej določimo. Za začetek določimo šalce in izvajamo nihanje s 
preprijemanjem, kasneje s križanjem.  
 
 
 
 
 
124 
 
 
Slika 53. Plezalni položaj žaba (osebni arhiv). 
 
Na sliki 53 je prikazan osnovni štirioporni plezalni položaj − »žaba«. 
 
 
Slika 54. Križanje nog (osebni arhiv). 
 
Slika 54 prikazuje prvino plezanja vstran − križanje pred nogo. 
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3.6.6 GIBANJE DOLOČI REKVIZIT   
 
 
3.6.6.1 TWISTER  
 
Za igro potrebujemo igralno polje. Igro je najbolje izvajati na nizki plezalni steni z veliko 
barvnih oprimkov. Določimo začetna mesta, kjer otroci igro začnejo. Vaditelj glede na igralno 
polje določi premik roke ali noge na oprimek druge barve. Zmagovalec je tisti, ki brez padca 
na steni zdrži dlje časa (ima na koncu najmanj minus točk). Za vsak padec ali napačen oprimek 
dodelimo eno kazensko točko (Smith, 2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost v moči, vzdržljivost) in 
ohranjanju stabilnega položaja telesa dlje časa.  
 
RAZLIČICA: 
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, igra 
Twister.  
 
 
3.6.6.2 KARTE  
 
Igra je podobna igri srečna kocka, le da se igra s kartami. Igro je najbolje izvajati na nizki 
plezalni steni z veliko barvnih oprimkov. Določimo začetna mesta, kjer otroci igro začnejo. Igra 
poteka tako, da vaditelj meče karte in s tem plezalcem pokaže kam in za koliko oprimkov se 
morajo premakniti. Če npr. vrže rdečo štiri, se premaknejo po štirih rdečih oprimkih naprej. 
Igra v vsakem primeru poteka v krogu − tudi na ravni steni otroci na koncu ne skočijo s stene, 
ampak nadaljujejo v smeri nazaj. Za posebne karte določimo posebne naloge: kralj − skočijo s 
stene in naredijo 10 skokov, kraljica − 10 počepov (ali klobuček na glavo in s krono na glavi 
odskačejo do konca športne dvorane), Janez − pet sklec, as − obrat na steni na poljubnem številu 
oprimkov. Igra poteka na čas.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost v moči, vzdržljivost) in 
ohranjanju stabilnega položaja telesa dlje časa. Ker je igra dolgotrajna, morajo otroci najti 
ustrezna mesta in uporabiti ustrezne načine za počitek.  
 
RAZLIČICA: 
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
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• Lažja različica igre je: če vržemo rdečo štiri, lahko plezalec spleza po treh oprimkih 
poljubne barve, četrti oprimek pa mora biti rdeče barve.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, igralne 
karte remi.   
 
 
3.6.6.3 SREČNA KOCKA 
 
Za igro potrebujemo igralno polje (Slika 55). Igro je najbolje izvajati na nizki plezalni steni z 
veliko barvnih oprimkov. Določimo začetna mesta, kjer otroci igro začnejo. V igri mečemo dve 
kocki, za kar skrbi vaditelj. Ena kocka pove število gibov, ki jih morajo opraviti na plezalni 
steni, druga kocka pa pove, po katerih barvah se morajo premakniti. Barve so za vsako število 
vnaprej določene: 1 − rumena,  2 − rdeča, 3 − zelena, 4 − modra, 5 − rjava in 6 − zelena. 
Zmagovalec je tisti, ki brez padca na steni zdrži dlje časa (ima na koncu najmanj kazenskih 
točk). Za vsak padec ali napačen oprimek določimo eno kazensko točko. Primer: če vržemo z 
eno kocko 5, z drugo pa 1, naredimo 5 gibov po rumenih oprimkih.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost v moči, vzdržljivost) in 
ohranjanju stabilnega položaja telesa dlje časa.  
 
RAZLIČICA: 
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Igro otežimo tako, da število in barva oprimkov, ki jih je treba preplezati, velja tako za 
roke kot tudi za noge. Igro olajšamo tako, da z nogami plezamo po vseh oprimkih.  
• Vsaka kocka zase glede na številko določi število gibov in barvo. Če vržemo z eno 
kocko 5, z drugo pa 1, naredimo 5 gibov po rjavih oprimkih in 1 gib po rumenih 
oprimkih.  
• Seštevek obeh števil pove število gibov, barvo pa določimo na podlagi druge kocke. Če 
vržemo z eno kocko 5, z drugo pa 1, naredimo 6 gibov po rumenih oprimkih.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, igralno 
polje (slika 55), dve kocki.  
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Slika 55. Igralno polje za igro srečna kocka (osebni arhiv). 
 
Slika 55 prikazuje igralno polje za igro srečna kocka. Številke na igralnem polju so skladne s 
številkami na igralni kocki in navodili igre.  
 
 
3.6.6.4 PRILAGOJENI TWISTER  
 
Igra je zelo podobna igri Twister. Za igranje potrebujemo igralno polje in dve igralni kocki. 
Kocki meče vaditelj. Seštevek številk na kocki pove število gibov, zraven pa imamo še igralno 
polje (tablica s kazalnikom smeri), ki pove, ali se gibe opravi v smeri gor, dol, levo ali desno. 
Če ni prostora za določeno smer plezanja, še enkrat obrnemo kazalnik.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost v moči, vzdržljivost) in 
ohranjanju stabilnega položaja telesa dlje časa.  
 
RAZLIČICA: 
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Igro otežimo tako, da število in barva oprimkov, ki jih je treba preplezati, velja tako za 
roke kot tudi za noge. Igro olajšamo tako, da z nogami plezamo po vseh oprimkih.  
• Igro olajšamo tako, da uporabljamo samo eno kocko, ki pove število gibov.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, igralno 
polje, dve kocki.  
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3.6.6.5 SPLEZAJ PROBLEM KOT DOLOČI KOCKA  
 
Gre za različico igre Splezaj problem s čim manj stopov ali oprimkov. Igro izvajamo na nizki 
plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Za igro potrebujemo igralno kocko. 
Določimo prvi in zadnji oprimek, nato vržemo igralno kocko. Število vrženih pik na kocki 
pomeni število gibov, ki jih bomo morali narediti med prvim in zadnjim oprimkom. Če je prvi 
plezalec uspešen, morajo problem opraviti tudi ostali. V primeru neuspeha dobijo črko za 
neuspeh. Ko prvi iz naslova neuspehov zbere vse črke vnaprej izbrane besede (npr. karabin), je 
igra zaključena. V primeru, da prvemu plezalcu ne uspe splezati od prvega do zadnjega oprimka 
v predpisanem številu gibov, poskuša drugi plezalec. V tem primeru se ne dodelijo črke za 
neuspeh. Pomembno je, da sestavimo homogene skupine plezalcev.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, vzdržljivost v moči, 
vzdržljivost), iznajdljivosti in plezalne vsestranskosti. Pred vzponom opravijo še dober ogled 
oprimkov, zato z igro vplivamo na razvoj vizualizacije. Igra je namenjena tudi popestritvi 
plezalne vadbe in tekmovanju s plezalnimi prijatelji. 
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, igralna 
kocka.  
 
 
3.6.6.6 PLEZALEC, NE JEZI SE  
  
Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene v horizontalnem 
plezanju. Otroke razdelimo v manjše skupine, ki plezajo skupaj. Vsaka skupina začne na 
različnem delu plezalne stene tako, da se na začetku med seboj ne ovirajo. Vaditelj potrebuje 
igro Človek, ne jezi se in igralno kocko. Vsaka skupina si izbere barvo igralcev, ki jih po 
igralnem polju premika vaditelj. Vaditelj vrže kocko, skupina, ki je na vrsti, pa se na plezalni 
steni premakne toliko gibov, kolikor je bilo pik na kocki. Vaditelj skladno s številom gibov po 
igralnem polju premakne tudi figure. Sledi met kocke za naslednjo skupino, člani ostalih skupin 
pa v tem času na steni mirujejo (lahko stresajo roke). Otroci plezajo v poljubnih smereh in 
poljubnih oprimkih. Če zmanjka plezalne stene, se obrnejo v drugo smer. V primeru padca 
plezalca s stene se figura skupine vrne na začetek. Zmaga skupina, ki vse svoje figure premakne 
na cilj.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost) in iskanju primernega 
mesta in načina za počivanje (pravilen položaj telesa glede na velikost oprimkov in naklon 
stene).  
 
RAZLIČICA: 
• V primeru srečanja se plezalca obplezata.  
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• V primeru srečanja se plezalca potiskata s stene (plezalec, ki stopi na tla, se vrne na 
začetek).   
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Igro kombiniramo z igro Enonožna in Skrivni agent.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, igra 
Človek, ne jezi se, igralna kocka.  
 
 
3.6.7 PLEZALNE IGRE Z DODATNO NALOGO  
 
3.6.7.1 ZAVEZANE NOGE  
 
Igra poteka v horizontalnem plezanju na nizki plezalni steni, ali letveniku. Otroke razdelimo v 
pare, sposobnejše pa lahko v manjše skupine. Otroka znotraj para ali skupine z vrvjo privežemo 
za gležnje (enega za desno, drugega za levo nogo). Otroci prečijo plezalno steno ali plezajo 
»cik-cak« do konca stene (Smith, 2009).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju plezalne vsestranskosti in medsebojnemu sodelovanju. Pri 
igri je pomembno tudi iskanje primernega mesta za počitek. Z igro razvijamo gibalne 
sposobnosti (vzdržljivost).  
 
RAZLIČICA: 
• Glede na velikost stene v verigo privežemo od 2 do 10 plezalcev.  
• Privežemo roke za zapestja.  
• Privežemo roke in noge hkrati.  
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Določimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, kratki 
konci vrvi ali kolebnice.  
 
 
3.6.7.2 SKRIVNI PAPIRČKI  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Namesto papirčkov 
lahko uporabimo trakove ali vrvice različnih barv. Otroke razporedimo v homogene skupine 
(število skupin sestavimo glede na število otrok). Vsaki skupini damo toliko barvnih papirčkov, 
kot je otrok (vsaka skupina ima različne barve). Na razdalji pet metrov od stene s klobučkom 
označimo začetno mesto, pred plezalno steno pa določimo vstopno in izstopno mesto (skrinja, 
klobučki). Prva naloga je, da otroci na steno skrijejo papirčke na poljubna mesta. Pomembno 
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je, da jih skrivajo na plezalno steno (ne za ali nad steno). Naslednji v skupini z nalogo začne, 
ko je predhodnik na plezalni steni. Skupina, ki hitreje skrije vse papirčke, dobi eno točko. Nato 
sledi iskanje papirčkov, kjer otroci iščejo papirčke nasprotne skupine. Igra poteka enako kot pri 
skrivanju papirčkov. Skupina, ki prej najde vse papirčke, dobi eno točko. Če imamo na voljo 
dva prostora, ena skupina skriva v enem, druga pa v drugem prostoru. Pri iskanju skupini 
zamenjata prostore. Za vsako nepravilno skrivanje skupini odštejemo eno točko.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost). Če želimo igro 
narediti še bolj dolgotrajno, skrijemo več papirčkov. Pri igri sta pomembna sodelovanje in 
medsebojna pomoč.  
 
RAZLIČICA: 
• Igra, ki ni štafetna − papirčke skrije vaditelj, otroci jih iščejo individualno. Kdor jih 
najde več, je zmagovalec. 
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Igro kombiniramo z igro Enonožna in Skrivni agent.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, kratke 
vrvice, papirčki, trakovi različnih barv, klobučki, skrinja.  
 
 
3.6.7.3 OB POMOČI KOCKE SESTAVI SVOJO BESEDO  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Otroke razdelimo v 
homogene skupine (skupine naj bodo manjše, prilagojene skupnemu številu otrok). Na steno 
skrijemo črke abecede. Namesto vaditelja črke razdelimo med skupine, da jih na steno skrijejo 
otroci sami. Določimo začetno mesto skupine, ki je pet metrov stran od stene in vstopno ter 
izstopno mesto pod steno. Naslednji iz skupine lahko začne, ko je predhodnik na plezalni steni. 
Ko otroci skrijejo vse črke, začnejo z metanjem igralne kocke (začne skupina, ki je prej skrila 
vse črke). Sestaviti bodo morali besedo, ki po dolžini ustreza številu pik, ki so jih vrgli na kocki. 
Otroci se najprej dogovorijo, katero besedo bodo sestavili, nato pa črke iščejo na enak način 
kot pri skrivanju črk. V igro damo več kompletov posameznih črk, da za sestavljanje besed ne 
zmanjka samoglasnikov. Določimo, da morajo biti besede s plezalno tematiko (npr.: komplet, 
vponka, pas, plezalke). Izberemo lahko tudi drugo tematiko (npr.: imena znanih plezalcev, 
živali, reke, rastline, hrana ipd.). Ko otroci sestavijo eno besedo, lahko ponovno mečejo kocko 
in sestavljajo novo besedo. Za vsako črko besede na koncu skupina dobijo eno točko. Po 
določenem času (15 minut) zmaga skupina z več točkami.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost). Če želimo igro 
narediti še bolj dolgotrajno, podaljšamo čas ali skrijemo več črk. Pri igri sta pomembna 
sodelovanje in medsebojna pomoč.  
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RAZLIČICA: 
• INDIVIDUALNA: igra, ki ni skupinska − črke skrije vaditelj, otroci jih glede na število 
pik na kocki iščejo individualno. Točke se dodeli enako kot pri zgornji različici.  
• VEČ BESED: igra brez kocke. Ko skrijejo vse črke, jim damo na voljo 15 minut časa. 
V tem času gledamo, katera skupina sestavi več besed (pri tej različici število črk v 
besedi ni pomembno). Skupina dobi eno točko za vsako besedo.  
• DALJŠE BESEDE: igre brez kocke. Ko skrijejo vse črke, jim damo na voljo 15 minut 
časa. V tem času gledamo, katera skupina sestavi daljše besede. Preštejemo črke vseh 
besed, zmaga tista skupina, ki je iz črk v smiselne besede povezala več črk.  
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Igro kombiniramo z igro Enonožna in Skrivni agent. 
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, črke  
abecede, klobučki, skrinja.  
 
 
Slika 56. Igra ob pomoči kocke sestavi svojo besedo (osebni arhiv). 
 
Slika 56 prikazuje izvedbo igre ob pomoči kocke sestavi svojo besedo. Slika prikazuje skrite 
črke za oprimki.  
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Slika 57. Igra ob pomoči kocke sestavi svojo besedo (osebni arhiv). 
 
Slika 57 prikazuje sestavljene besede glede na število pik na kocki.  
 
 
3.6.7.4 SESTAVI SLIKO 
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Otroke razdelimo v 
homogene skupine (skupine naj bodo manjše prilagojene številu otrok). Na steno skrijemo 
razrezane koščke slike. Namesto vaditelja koščke slike razdelimo med skupine, da jih na steno 
skrijejo otroci. Določimo začetno mesto skupine, ki je pet metrov stran od stene in vstopno ter 
izstopno mesto pod steno. Naslednji iz skupine lahko začne, ko je predhodnik na plezalni steni. 
Skupina sestavlja sliko iz razrezanih delov slike, ki jih je skrila nasprotna skupina. Otrokom 
povemo, kakšna je tematika slike, ki jo iščejo (npr.: plezalna tematika, sadje, zelenjava, 
superjunaki ipd.). Ko najdejo razrezane koščke, jih sestavijo v sliko. Skupina, ki nalogo opravi, 
prej dobi eno točko.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost). Če želimo igro 
narediti še bolj dolgotrajno, skrijemo več slik. Pri igri sta pomembna sodelovanje in medsebojna 
pomoč.  
 
RAZLIČICA: 
• INDIVIDUALNA: igra, ki ni skupinska − koščke različnih slik skrije vaditelj, otroci jih 
iščejo individualno. Za vsako sestavljeno sliko otrok dobi eno točko.   
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Igro kombiniramo z igro Enonožna in Skrivni agent. 
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
razrezani koščki slike.   
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Slika 58. Igra sestavi sliko (osebni arhiv). 
 
Slika 59. Potek igre sestavi sliko (osebni arhiv). 
 
Sliki 58 in 59 prikazujeta primer koščkov sestavljanke za igro sestavi sliko in potek igre.  
 
 
3.6.7.5 ČRKUJ BESEDO 
 
Igra poteka individualno na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Pod 
oprimke nalepimo črke abecede (če je stena večja, damo več kompletov abecede). Na začetno 
točko postavimo škatlo z besedami različne tematike (npr.: plezanje, živali, rastline, sadje, 
imena, planeti ipd.). Iz škatle otroci izžrebajo eno besedo, nato pa se na steni po vrsti dotaknejo 
vsake črke iz besede (Stiehl in Ramsey, 2005).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost). Če želimo igro 
narediti še bolj dolgotrajno, skrijemo več slik. Pri igri sta pomembna sodelovanje in medsebojna 
pomoč.  
 
RAZLIČICA: 
• Dotik črk v pravilnem zaporedju, kot so v besedi.  
• En oprimek ima lahko več črk 
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Igro kombiniramo z igro Enonožna in Skrivni agent.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, črke 
abecede, besede različne tematike.  
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3.6.7.6 LOV NA ČRKE  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Otroke razdelimo v 
homogene skupine (skupine naj bodo manjše, prilagojene številu otrok). Na steno skrijemo 
barvne črke, izrezane iz iskanih besed. Namesto vaditelja črke razdelimo med skupine, da jih 
na steno skrijejo otroci. Določimo začetno mesto skupine, ki je pet metrov stran od stene in 
vstopno ter izstopno mesto pod steno. Naslednji iz skupine lahko začne, ko je predhodnik na 
plezalni steni. Med otroke razdelimo listke z besedami različne tematike (npr.: plezanje, živali, 
rastline, sadje, imena, planeti ipd.) Če izberemo npr. tematiko planeti, na listke napišemo: 
Merkur, Venera, Zemlja, Mars, Jupiter, Saturn, Uran, Neptun, Pluton, Sonce. Besede in črke za 
vsak planet morajo biti svoje barve (npr. Jupiter oranžen, Zemlja zelena). Da dosežemo enake 
pogoje za vse, mora imeti vsaka skupina enako število besed in enako skupno število črk v 
besedah. Na znak se lov za črkami začne. Otroci upoštevajo enako pravilo kot pri skrivanju črk. 
Ko črko za svojo besedo najdejo, jo prinesejo na začetno mesto, kjer sestavljajo besedo z listka. 
Na steni pobirajo samo črke svojih barv. Zmaga skupina, ki prej sestavi vse besede.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost). Če želimo igro 
narediti še bolj dolgotrajno, pripravimo več besed, ki jih morajo poiskati. Pri igri sta pomembna 
sodelovanje in medsebojna pomoč.  
 
RAZLIČICA: 
• Hkrati je na steni lahko samo en član skupine, ostali čakajo v koloni v različnih 
položajih: opora ležno spredaj na podlahteh, opora ležno spredaj, opora ležno zadaj, 
opora čepno spredaj, polčep, stoja na eni nogi.  
• Ko prinesejo črko, otroci opravijo dodatno nalogo (krepilna vaja, premagajo poligon).  
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Igro kombiniramo z igro Enonožna in Skrivni agent. 
• Na steno skrijemo tako črke kot tudi besede. Ko skupina najde besedo, išče črke najdene 
besede. Črke v napisani besedi so lahko pomešane in otroci zato še »razvozlati« pravilno 
besedo (npr. na listku z besedo piše S A T E N in otroci morajo ugotoviti pravilno 
zaporedje črk).  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
izrezane črke, besede, klobučki, skrinja.  
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Slika 60. Igra lov na črke (osebni arhiv). 
 
Slika 60 prikazuje izvedbo igre lov na črke, kjer je bila tematika igre planeti. Otroci na steni 
najdejo črke pravilnih barv in jih prinesejo na začetno mesto.  
 
 
3.6.7.7 POVEŽI SLIKO IN BESEDO  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Igra ima tekmovalno 
in ne tekmovalno različico.  
 
NETEKMOVALNA: pod oprimke nalepimo (lahko tudi skrijemo na oprimke) slikice in besede 
različne tematike (npr. plezalci, tehnike prijemanja, stopanja, živali, planeti, oprema, vozli ipd.). 
Tematika se razlikuje glede na starostno stopnjo otrok in njihovo znanje. Določimo začetno 
mesto in vstopno ter izstopno mesto na steni. Na znak se iskanje besed in slik začne. Naloga 
otrok je, da za najdeno besedo najdejo še sliko (ali obratno za najdeno sliko najdejo besedo) in 
tako povežejo sliko z besedo (ali besedo s sliko). Sliko/besedo prinesejo na tla, kjer sestavijo 
par.  
 
TEKMOVALNA: otroke razdelimo v več homogenih skupin. Za vsak najden par dobi skupina 
eno točko. Zmaga skupina z več točkami.  
• IŠČEJO POLJUBNO: iščejo poljubno, kot je opisano zgoraj (sami izberejo katero 
besedo ali sliko bodo vzeli in jo nato povežejo z besedo oziroma sliko). Pri tem morajo 
sodelovati tudi z drugimi skupinami. Če je ena skupina našla sliko, druga pa besedo, 
morata skupini svoji najdbi vrniti na steno.  
• IŠČEJO SLIKE: vsaki skupini določimo besede (razporedimo po tleh) in iščejo samo 
slike, ki ustrezajo besedam.  
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• IŠČEJO BESEDE: vsaki skupini določimo slike (razporedimo po tleh) in iščejo samo 
besede, ki ustrezajo slikam. 
• INDIVIDUALNA: igra poteka posamezno − za vsako sliko/besedo, ki jo otrok prinese 
dobi eno točko − zmagovalec je tisti, ki zbere več točk, na enkrat lahko prinese s stene 
samo eno sliko/besedo.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost). Če želimo igro 
narediti še bolj dolgotrajno, pripravimo več besed, ki jih morajo poiskati. Pri igri sta pomembna 
sodelovanje in medsebojna pomoč. Ker gre za iskanje parov z igro, spodbujamo učenje 
različnih tematik.  
 
RAZLIČICA: 
• Tekmovalna in ne tekmovalna različica je opisana zgoraj.   
• Hkrati je na steni lahko samo en član skupine, ostali čakajo v koloni v različnih 
položajih: opora ležno spredaj na podlahteh, opora ležno spredaj, opora ležno zadaj, 
opora čepno spredaj, polčep, stoja na eni nogi.  
• Ko prinesejo črko, otroci opravijo dodatno nalogo (krepilna vaja, premagajo poligon).  
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Igro kombiniramo z igro Enonožna in Skrivni agent. 
• Sestavi zgodbo: na steni so različne besede (pridevniki, samostalniki, glagoli, prislovi). 
Otrok besedo med plezanjem vzame in jo prinese k zgodbi. Besedo nato še ustrezno 
umesti v zgodbo. Zgodbo in manjkajoče besede vnaprej pripravi vaditelj.   
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
izrezane slike in besede, klobučki, skrinja.  
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Slika 61. Igra Poveži sliko in besedo na temo plezalna 
oprema (osebni arhiv). 
 
Slika 62. Igra Poveži sliko in besedo na temo slovenskih 
plezalcev (osebni arhiv). 
 
Sliki 61 in 62 prikazujeta potek igre Poveži sliko in besedo. Na sliki 61 otroci iščejo plezalno 
opremo, na sliki 62 pa slovenske plezalce.  
 
 
3.6.7.8 SKRIVANJE TAPOV  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Vaditelj na steno za 
dva oprimka skrije »tape« (lepilni trak). Otroci plezajo in skušajo najti skriti trak. Kdor ga prvi 
najde, dobi eno točko in ga v naslednjem krogu skrije. Igra poteka na čas (10 minut) ali na 
število ponovitev (pet).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost, vzdržljivost v moči) in 
popestritvi plezalne vadbe s tekmovanjem.  
 
RAZLIČICA: 
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Igro kombiniramo z igro Enonožna in Skrivni agent.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene.  
 
138 
 
3.6.7.9 PAJEK  
 
Igra poteka v horizontalnem ali vertikalnem plezanju na nizki plezalni steni ali spodnjem delu 
visoke plezalne stene. Otrokom rečemo, da so pajki, ki pletejo mreže. Otroke razdelimo v pare. 
Prvemu damo vrvico, ki jo mora med plezanjem zaviti okoli oprimkov in tako splesti mrežo 
(Stiehl in Ramsey, 2005). Drugi spleza po mreži prvega tako, da prime oprimke ob mreži in 
mrežo razpleta. Igra je zaključena po preplezani dolžini, krogu ali ko pajkom zmanjka mreže 
(vrvice).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost, vzdržljivost v moči) in 
učenju pravilnega položaja telesa, ko je na steni in plete mrežo (se drži samo z eno roko). Igra 
je namenjena tudi popestritvi vadbe plezanja.  
 
RAZLIČICA: 
• Različna dolžina vrvice.  
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Igro kombiniramo z igro Skrivni agent.  
• Določimo oprimke in stope, ki jih otroci primejo.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, daljša 
tanjša vrvica.   
 
 
3.6.7.10 SLIKAR  
 
Igra poteka v horizontalnem ali vertikalnem plezanju na nizki plezalni steni, spodnjem delu 
visoke plezalne stene ali visoki plezalni steni. Na steno nalepimo (ali pričvrstimo za oprimke) 
liste papirja, na katerem so narisani različni motivi (npr.: obraz, plezalec, žival, sadje ipd.). K 
oprimku damo še flomaster. Otroci se postavijo v vrsto pred plezalno steno. Ko so na vrsti, 
splezajo do lista in na sliko narišejo svoj motiv (Smith, 2009).  
Pomembno je, da se pred začetkom risanja postavijo v stabilen položaj, v katerem bodo lahko 
spustili eno roko. Na steno nalepimo več listov in jih oštevilčimo. Otroci morajo splezati od 
prvega do zadnjega in na vsakem narisati svoj motiv.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost, vzdržljivost v moči) in 
učenju pravilnega položaja za počitek.  
 
RAZLIČICA: 
• Listi so v različnih višinah na plezalni steni.  
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Igro kombiniramo z igro Enonožna in Skrivni agent. 
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POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, listi 
papirja, flomastri.  
 
 
3.6.7.11 PAJKOVA MREŽA  
 
Igro najlažje izvedemo v balvanskem objektu, po katerem čim bolj zapletemo plezalne vrvi, ki 
jih zataknemo (privežemo) za oprimke in tako naredimo pajkovo mrežo. Otrokom damo nalogo, 
da morajo splezati krog po balvanski steni, ne da bi se pri tem dotaknili pajkove mreže. Dotik 
mreže pomeni kazensko točko. Dodeljujemo samo negativne točke, zmagovalec je tisti, ki zbere 
najmanj kazenskih točk.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost, vzdržljivost v moči, 
gibljivost) in popestritvi plezalne vadbe. Igra je namenjena tudi razvoju plezalne vsestranskosti.  
 
RAZLIČICA: 
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Igro kombiniramo z igro Enonožna in Skrivni agent.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, vrvi.  
 
 
3.6.7.12 SKRITI PAPIRČKI  
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Za igro pripravimo 
manjše papirčke, na katere napišemo različne krepilne vaje. Zraven napišemo tudi število 
ponovitev posamezne vaje. Papirčke zmečkamo in skrijemo za oprimke na plezalno steno. Igra 
poteka individualno ali v manjših skupinah. Otroci iščejo papirčke. Ko papirček najdejo, 
skočijo s stene, opravijo krepilno vajo in nadaljujejo s plezanjem. Za vsak najden papirček otrok 
dobi eno točko. Igra v manjših skupinah poteka enako, le da se točke štejejo skupinsko. Igro 
olajšamo ali otežimo glede na število papirčkov. Pomembno je, da papirčke preštejemo. Če 
imamo za plezanje na voljo dva prostora, papirčke skrijemo v obeh in skupini iščeta ločeno. V 
vsak prostor skrijemo enako število papirčkov. Skupina, ki jih prej najde, je zmagovalna.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (vzdržljivost, vzdržljivost v moči) in 
popestritvi plezalne vadbe s tekmovanjem in iskanjem.  
 
RAZLIČICA: 
• Plezamo na različnih naklonih stene.  
• Papirčke skrije vaditelj ali otroci sami (ena skupina skrije drugi skupini).  
• Igro kombiniramo z igro Enonožna in Skrivni agent.  
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POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
papirčki z vajami.  
 
Naloge (krepilne vaje) napisane na listkih: 
• dvig nog vstran v leži, 
• sklece, 
• počepi, 
• zgibi, 
• izpadni koraki, 
• stabilizacija v opori ležno spredaj na podlahteh ali prehod iz opore ležno spredaj na 
podlahteh v oporo ležno spredaj na iztegnjene roke, 
• vojaški skoki s skleco (vskok iztegnjeno in prehod v oporo ležno spredaj, skleca),  
• v opori ležno spredaj odročenje in hkrati suk trupa in pogled za roko, dotik kolena in 
komolca,  
• navijanje uteži (navijanje uteži, privezane na koncu vrvi).  
 
 
 
Slika 63. Igra Skriti papirčki −  primer napisanih listkov (osebni arhiv). 
 
Slika 63 prikazuje primer napisanih listkov za igro skriti papirčki.  
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3.6.8 IGRE ZA RAZVOJ VIZUALIZACIJE 
 
 
3.6.8.1 SLEPO PLEZANJE 
 
Igro lahko izvajamo na nizki plezalni steni, spodnjem delu visoke plezalne stene ali na visoki 
plezalni steni. Med izvajanjem igre moramo plezati z varovanjem z vrha. Otrokom nadenemo 
prelepljena očala ali jim okoli oči zavežemo prevezo. Pred plezanjem določimo način plezanja 
in si smer dobro ogledamo (Smith, 2009).  
 
Namesto predhodnega ogleda na nizki plezalni steni naredimo igro v tekmovalni različici. 
Otrokom zavežemo oči in jih postavimo pred plezalno steno. Na znak prvi začne s »slepim« 
plezanjem. Pleza, dokler ne pade s stene, nato igro zaključi. S trakom označimo preplezano 
mesto in zraven napišemo ime. Na koncu pogledamo, kdo je preplezal najdaljšo razdaljo na 
steni.   
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, vzdržljivost v moči, 
vzdržljivost), iznajdljivosti, plezalne vsestranskosti, gibalnega pomnjenja in vizualizacije. Pred 
vzponom morajo opraviti še natančen ogled (katere oprimke in stope bodo uporabili). Igra je 
namenjena tudi popestritvi plezalne vadbe in tekmovanju s soplezalci. 
 
RAZLIČICA: 
• POLOVIČNO SLEPO PLEZANJE: enkrat otroci vidijo samo oprimke nad seboj, drugič 
pa samo pod seboj. Otrokom namestimo zaščitna očala, ki jih prelepimo samo na vrhu 
(otroci vidijo oprimke pod seboj), drugič pa jih prelepimo samo spodaj (otroci vidijo 
oprimke nad seboj). Poskušamo ugotoviti, katera različica je težja.  
• SLEPO PLEZANJE: otrokom namestimo prevezo za oči in plezajo popolnoma »slepo« 
različico igre.  
• Plezanje po vseh barvah, plezanje po eni barvi, plezanje z vnaprej določenimi načini 
prijemanja (prijemanje velikih pozitivnih oprimkov (šalc), prijemanje velikih 
negativnih oprimkov (muse), odprti prijem, zaprti pijem, prijem na strešico in kleščasti 
prijem. 
• Igro kombiniramo z igro Plezanje navzdol in Enonožna.  
• Varovalec plezalcu pomaga tako, da ga opozori na »napačen oprimek« ali ga usmeri na 
pravilen oprimek.  
• Naenkrat plezata dva plezalca, ki med seboj tekmujeta (kdo bo hitreje opravil nalogo).  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, visoka plezalna stena, zaščitna očala, 
lepilni trak, preveza za oči, označevalni trak.  
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Slika 64. Igra slepo plezanje (osebni arhiv). 
 
Slika 64 prikazuje različico igre slepo plezanje na visoki plezalni steni z varovanjem z vrha. 
Plezalec po ogledu smeri pleza samo po eni barvi oprimkov.  
 
 
3.6.8.2 SLEPO-VIDNI LOV ZA OPRIMKOM 
 
Igra poteka v parih na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Prvi ima 
zavezane oči, drugi pa prvega vodi skozi igro. Vsi pari začnejo na točki, oddaljeni pet metrov, 
stran od stene. Vodja pelje »slepega« do plezalne stene in izbere oprimek, ki si ga mora »slepi« 
čim bolje zapomniti. Pri tem lahko uporabi tipanje oprimka in poskuša ugotoviti velikost, 
usmerjenost plezalne površine in približno pozicijo glede na celotno plezalno steno. Vodja nato 
odpelje »slepega« do drugega oprimka, ki ga mora »slepi« prepoznati. Časa za ogledovanje 
vsakega oprimka ima eno minuto. Po ogledu vodja odpelje »slepega« do začetne točke in mu 
sname prevezo za oči. Naloga otroka, ki je bil »slep« je najti predstavljeni prvi oprimek in nato 
splezati še do drugega oprimka, ki ga je otipal. Igre za lažje razumevanje poimenujemo SLEPO 
− VIDNA RAZLIČICA.   
 
NAMEN: Igra je namenjena spoznavanju osnovnih oblik oprimkov in vrst prijemov na umetni 
plezalni steni. Namen je vplivati na razvoj vizualizacije, koncentracije, kinestetičnega občutka 
in gibalnega pomnjenja. Zaradi »umirjenega vzdušja« je igra primerna tudi za zaključni del 
vadbene enote.  
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RAZLIČICA: 
• SLEPA RAZLIČICA: vodja drugemu zaveže oči in ga odpelje do prvega oprimka ter 
nato še do drugega oprimka. Po eno minutnem ogledu vodja odpelje »slepega« pol metra 
stran od prvega oprimka. »Slepi« mora s tipanjem najti prvi oprimek in nato preplezati 
do drugega pokazanega oprimka. Oprimki naj bodo zaradi varnosti nizko nad blazinami 
(Möscha, 2004).   
• VIDNO - SLEPA RAZLIČICA: drugi pokaže prvemu prvi in drugi oprimek. Ta ima 
eno minuto časa, da si oprimka dobro ogleda (tipati ga ne sme). Nato gre na začetni 
položaj, kjer mu drugi zaveže oči. »Slepi« nato poskuša najti prej videni prvi oprimek 
in »slepo« preplezati do zadnjega oprimka (Möscha, 2004).   
• Kot dodatek osnovni igri damo še poimenovanje osnovnih oblik oprimkov in vrst 
prijemov, ko otrok določeni oprimek najde.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Klobučki (za označitev polja), nizka plezalna stena, spodnji del 
visoke plezalne stene, preveza za oči (ruta, majica).  
 
 
3.6.8.3 ZAPOMNI SI BARVO OPRIMKA 
 
Igra poteka na nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Otroci si ogledajo 
določen del stene. Pri večjem številu otrok vsakemu dodelimo del stene. Vsak otrok si natančno 
ogleda svoj del stene in si poskusi čim bolje zapomniti barve, velikost in oblike oprimkov na 
steni. Vsak otrok nato dobi prevezo za oči in na znak začnejo s plezanjem. Na znak vaditelja 
»hop« mora vsak posebej povedati, kakšne barve je oprimek, ki ga drži. Za pravilen odgovor 
dodelimo eno točko. Igro igramo na čas ali na določeno število ponovitev.  
 
NAMEN: Z igro vplivamo na razvoj vizualizacije, koncentracije, kinestetičnega občutka in 
gibalnega pomnjenja.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro brez plezanja izvajamo v uvodnem ali zaključnem delu vadbene enote.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, preveza 
za oči (ruta, majica).  
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3.6.9 UČENJE MODERNEGA PLEZANJA  
 
 
3.6.9.1  MODERNI BALVAN  
 
Igro izvajamo na nizki plezalni steni, spodnjem delu visoke plezalne stene, letveniku ali v 
športni dvorani. Ker gre za dinamično plezanje, je zelo pomembna postopnost učenja in dobro 
predhodno ogrevanje. Pri upoštevanju postopnosti sledimo spodnjim nalogam, ki vključujejo 
učenje dinamičnosti nog in rok.  
 
Skladno z načelom postopnosti je pri učenju treba upoštevati razvojno in starostno stopnjo otrok 
in njihov nivo znanja. Za otroke naloge priredimo v obliko igre, kjer na letveniku ali plezalni 
steni skačejo v smeri konkretnega cilja (npr.: plišasti medvedek, zvonček, ura, komplet ipd.).  
 
ŠPORTNA DVORANA: 
• Po tleh razporedimo trde blazine v različnih smereh in oddaljenosti. Otrok skače z 
blazine na blazino. Nalogo najprej izvede enonožno, nato še sonožno. Ko osnovno 
gibanje osvoji, dodamo še koordinacijska gibanja, ki jih bomo kasneje izvajali na 
plezalni steni na oprimkih ali pogosteje na volumnih in piramidah (npr. sonožni odriv −  
sonožni doskok, sonožni odriv − enonožni doskok, enonožni odriv − sonožni doskok, 
sonožni odriv − enonožni doskok − enonožni odriv).  
• Zgornjo igro otežimo tako, da na blazine dodamo obroče in s tem zmanjšamo odrivna 
in doskočna mesta.  
• Najtežja različica igre so skoki s kamna na kamen (namesto kamna damo na tla 
ravnotežne gričke, palačinke ali nestabilne podporne površine (bosu, ravnotežni disk).  
 
LETVENIK:  
• Na letvenik namestimo drog za zgibe, en meter stran od letvenika pa na tleh označimo 
začetno mesto. Z začetnega mesta se odrinemo in ujamemo drog na letveniku. Ko 
zaustavimo nihanje, je naloga končana. Učenje skokov olajšamo s krajšanjem dolžine 
in višine skoka ter z odrivom s klopi.  
• Na letvenik se namestimo v položaj žabe (pokrčene noge, iztegnjene roke) in se 
odrinemo v smeri navzgor do letvice, ki jo predhodno označimo s trakom. Nalogo 
najprej izvedemo enoročno tako, da s spodnjo roko še vedno držimo spodnjo letvico, z 
zgornjo roko pa se odrinemo na označeno letvico. Nato nalogo izvedemo soročno.  
• Na letvenik se namestimo v položaj žabe (pokrčene noge, iztegnjene roke) in se 
odrinemo v smeri vstran do letvice, ki jo predhodno označimo s trakom. Nalogo najprej 
izvedemo enoročno tako, da s spodnjo roko še vedno držimo spodnjo letvico, z zgornjo 
roko pa se odrinemo na označeno letvico. Nato nalogo izvedemo soročno. 
• Na letvenik se namestimo v položaj žabe (pokrčene noge, iztegnjene roke) in se 
odrinemo do droga (navzgor in nekoliko ven s stene oziroma letvenika). Nalogo najprej 
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izvedemo enoročno tako, da s spodnjo roko še vedno držimo spodnjo letvico, z zgornjo 
roko pa se odrinemo na označeno letvico. Nato nalogo izvedemo soročno. 
• Na letvenik se namestimo v položaj žabe (pokrčene noge, iztegnjene roke) in se soročno 
odrinemo v smeri vstran do letvice, ki jo predhodno označimo s trakom. Sledi hitra 
prestavitev nog iz žabe na višjo letvico in priključitev druge noge − »double dyno« z 
nogami, da nas ne zaradi dolgega giba vstran ne odnese iz ravnotežja.  
• Na letvenik se namestimo v položaj žabe (pokrčene noge, iztegnjene roke) in se soročno 
odrinemo v smeri navzgor do letvice, ki jo predhodno označimo s trakom. S te letvice 
sledi ponoven odriv na še višjo letvico − »double dyno« z rokami.  
• Na tla, en meter pred letvenik, označimo začetno mesto. Sledi skok na letvenik, kjer 
ujamemo označene prijeme in stope, ponoven odriv na naslednje označeno mesto 
(navzgor ali vstran) in prestavitev nog za ohranitev ravnotežja − »double dyno z rokami 
in nogami«.  
 
PLEZALNA STENA 
• Na tla en meter pred plezalno steno označimo začetno mesto (trak, elastika, list papirja). 
Sledi skok na poljubne ali označene oprimke (volumne, piramide) in stope (volumne, 
piramide) na plezalni steni.  
• Na steno se namestimo v položaj žabe (pokrčene noge, iztegnjene roke) in se odrinemo 
v smeri navzgor do označenega oprimka. Nalogo najprej izvedemo enoročno tako, da s 
spodnjo roko še vedno držimo spodnji oprimek, z zgornjo roko pa se odrinemo na 
označen oprimek. Nato nalogo izvedemo soročno.  
• Na steno se namestimo v položaj žabe (pokrčene noge, iztegnjene roke) in se odrinemo 
v smeri vstran do označenega oprimka. Nalogo najprej izvedemo enoročno tako, da s 
spodnjo roko še vedno držimo spodnji oprimek, z zgornjo roko pa se odrinemo na 
označen oprimek. Nato nalogo izvedemo soročno.  
• Na steno se namestimo v položaj žabe (pokrčene noge, iztegnjene roke) in se soročno 
odrinemo v smeri navzgor do označenega oprimka. 
• Na steno se namestimo v položaj žabe (pokrčene noge, iztegnjene roke) in se soročno 
odrinemo v smeri vstran do označenega oprimka. Sledi hitra prestavitev nog iz žabe na 
višji stop in priključitev druge noge − »double dyno« z nogami, da nas ne zaradi dolgega 
giba vstran ne odnese iz ravnotežja.  
• Na steno se namestimo v položaj žabe (pokrčene noge, iztegnjene roke) in se soročno 
odrinemo v smeri navzgor do označenega oprimka. S tega oprimka sledi ponoven odriv 
na še višji oprimek − »double dyno« z rokami.  
• Skok na steno, kjer ujamemo označene prijeme in stope, ponoven odriv na naslednji 
označen oprimek (navzgor ali vstran) in prestavitev nog za ohranitev ravnotežja − 
»double dyno z rokami in nogami«.  
• V plati ali plati navznoter izvajamo gibanje brez rok (če nam postavitev ustreza, lahko 
z rokami primemo začetni oprimek), pri tem pa stopamo na volumne ali piramide. Z 
zadnjega mesta, kjer lahko stojimo sledi odriv na naslednji oprimek.  
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• Skok z označenega oprimka v smeri nazaj ali naprej in navzgor (skok s plate v streho).  
• MRTVA TOČKA: na steni izberemo dva stopa in oprimek v višini nosu. Namestimo se 
v žabo, začetni oprimek držimo z levo roko, desno pa damo za hrbet. Z levo roko 
izvedemo zgib proti naslednjemu oprimku, in ko smo pri njem z višino nosa, oprimek 
primemo z desno roko (roko v fazi mrtve točke zamenjamo). Sledi še kontroliran spust 
na roko, s katero smo prijeli višji oprimek (Möscha, 2004).  
 
NAMEN: Igra je namenjena postopnemu učenju dinamičnih gibov in dinamičnega plezanja. V 
splošnem gre za proces, ki ga vedno znova ponavljajo in dopolnjujejo tudi najboljši plezalci.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, 
letveniki, športna dvorana, drog za zgibe, blazine, obroči, označevalni trak, grički (kamni).  
 
 
Slika 65. Skok na naslednji oprimek (RTVSLO, 2019). 
 
Slika 65 prikazuje izvedbo skoka Katje Kadić na tekmovanju Triglav the Rock Ljubljana 2019.  
 
 
3.6.10 PADCI  
 
Z učenjem padcev z nizke plezalne stene je smiselno začeti zelo zgodaj, saj se tako v kasnejšem 
obdobju izognemo potencialnim poškodbam, povezanim s skoki in padci s stene. Pri učenju je 
treba upoštevati načelo postopnosti, kar pomeni, da naloge stopnjujemo od lažje proti težji, od 
znane do neznane, od enostavne do kompleksne. Sistematično učenje izvajamo dalj časa. 
Naloge za varno učenje padcev si sledijo v naslednjem zaporedju:  
• povaljka po hrbtu iz čepa,  
• povaljka po hrbtu iz polčepa,  
• povaljka po hrbtu iz čepa z zaščito glave (udarec z rokami ob tla),   
• povaljka po hrbtu iz polčepa z zaščito glave (udarec z rokami ob tla),   
• preval nazaj ali preval nazaj preko rame,  
• preval nazaj ali preval nazaj preko rame s predhodno zaščito glave (udarec z rokami ob 
tla),  
• padec nazaj s prevalom preko rame s predhodno zaščito glave (udarec z rokami ob tla),  
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• padec nazaj z višine pol metra s prevalom preko rame s predhodno zaščito glave (udarec 
z rokami ob tla),   
• postopno povečevanje višine.  
 
 
3.7 IGRE RAVNOTEŽJA ZA UVODNI IN GLAVNI DEL VADBENE ENOTE  
 
 
3.7.1 RAVNOTEŽNE NALOGE NA TLEH  
 
 
3.7.1.1 RAVNOTEŽNI IZZIVI  
 
Nekaj stabilizacijsko-ravnotežnih gibalnih nalog, ki jih izvajamo na tleh, smo predstavili že v 
poglavju 2.2 poligoni in 2.3 obhodna vadba. V nadaljevanju so predstavljene še druge gibalne 
naloge, ki zajemajo področje ravnotežja:  
• Dvig ene in obeh nog iz seda − poskušamo dvigniti eno nogo v sedu (pomemben je 
prenos težišča telesa naprej ali vstran) (Smith, 2009).  
• Vstajanje iz seda − prenesemo težišče telesa nad prste na nogah in vstajamo (Smith, 
2009). 
• Dvig ene noge iz stoje − pomemben je prenos težišča telesa vstran (Smith, 2009).  
• Čelno ali bočno stopanje na povišano površno − prenesemo težišče v smeri naprej nad 
prste na nogah in počasi vstanemo. Težja različica je vstajanje na zmanjšano podporno 
površino: ravnotežni grič, ravnotežni ježek, hlod, kamen (Smith, 2009).  
• Stoja, hoja in sonožni ali enonožni skoki na zmanjšani podporni površini − vzpostavimo 
in ohranjamo ravnotežni položaj na zmanjšani in nestabilni podporni površini: klop, 
gred, črta, vrv, ravnotežni ježki, ravnotežni griči, hlodi, kamenje, stoja na žogi, stoja na 
ravnotežni deski − »waga board«, stoja in skoki na ravnotežni žogi − »moon ball«, stoja 
na ravnotežni pol žogi − bosu, stoja in gibanje na pedalu, stoja in hoja na ravnotežnem 
traku − »slackline« (Smith, 2009). 
• Sed in različne naloge na ravnotežni žogi − vzpostavimo in ohranjamo ravnotežje na 
nestabilni podporni površini (Smith, 2009).  
• Hoja peta pred prsti − hoja po zmanjšani površini (črta).  
• Stoja na rokah, stoja na glavi.  
 
RAZLIČICA:  
• Naše ravnotežje je odvisno od čutil (sluh, tip, vid, kinestetična čutila) in ravnotežnih 
organov (vestibularni aparat v srednjem ušesu), zato ob izključitvi ali motenju slednjih 
vse zgoraj opisane naloge otežimo. Otežimo jih tudi z gibanjem v smeri vzvratno 
(izključitev vidnega čutila).  
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• Naloge olajšamo s pomočjo partnerja ali drugih pripomočkov, ki nam pomagajo pri 
ohranjanju ravnotežja. Lažjo različico naredimo tudi z manjšo »napolnjenostjo« 
ravnotežnih pripomočkov in manjšo napetostjo ravnotežnega traku.  
• Pomembno je, da pri nalogah uporabljamo dominantno in tudi nedominantno stran 
telesa (noga, roka, obrat).  
 
NAMEN: Z opisanimi gibalnimi nalogami vplivamo na sposobnost vzpostavljanja in 
ohranjanja ravnotežnega položaja kot tudi na razvoj stabilnosti telesa, koncentracije in 
kinestetičnega občutka. Večino iger in ravnotežnih pripomočkov lahko vzamemo s seboj na 
plezalne počitnice, kjer je poleg opisanega namen tudi zabava, druženje in spoznavanje novih 
prijateljev.  
 
 
3.7.1.2  RAVNOTEŽNI BOJ 
 
Igro izvajamo v parih. Otroka se postavita čelno eden proti drugemu, roke imata v predročenju 
in z dlanmi naredita »petko«. Naloga je partnerja spraviti iz ravnotežja tako, da eno od nog 
dvigne in naredi korak vstran. Pri igri lahko uporabljamo samo potiskanje dlan ob dlan, 
prijemanje za roke in zvijanje prstov ni dovoljeno.  
 
NAMEN: Igra je namenjena zabavi in ogrevanju v uvodno-pripravljalnem delu. Z igro 
spodbujamo razvoj ravnotežja in ohranjanje stabilnega položaja.    
 
RAZLIČICA: 
• Nestabilna podporna površina (blazina, ravnotežni pripomočki).  
• Zmanjšana podporna površina (klop, gred).  
• Igra na eni nogi. 
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3.7.1.3 RAVNOTEŽNI PRIPOMOČKI 
 
 
Slika 66. Ravnotežni trak − slackline (osebni arhiv). 
 
Slika 67. Ravnotežna žoga − moon ball (osebni 
arhiv). 
 
 
Slika 68. Ohranjanje ravnotežja na pedalu (osebni arhiv). 
 
Slika 69. Stoja na žogi (osebni arhiv). 
 
 
 
150 
 
 
Slika 70. Ravnotežna deska − waga board (osebni arhiv). 
 
Slike od 66 do 70 prikazujejo različne ravnotežne naloge na ravnotežnih pripomočkih, s 
katerimi ustvarimo zmanjšano in nestabilno podporno površino.  
 
 
3.7.2 RAVNOTEŽNE NALOGE NA PLEZALNI STENI 
 
 
3.7.2.1  BREZ ROK, BREZ NOG  
 
Igra je kombinacija plezanja brez rok − brez uporabe oprimkov za napredovanje in brez nog − 
brez uporabe stopov za napredovanje. Igro glede na uporabljen način plezanja izvajamo na 
različnih naklonih stene − od položne (plata) do navznoter usmerjene stene (plata navznoter). 
Pri plezanju brez rok roke lahko naslonimo na steno in jih uporabljamo kot sredstvo za 
ohranjanje ravnotežja. Pri tem se zanašamo predvsem na stabilnost trupa in zanesljivost 
stopanja. Igro dodatno popestrimo tako, da otrokom v roke damo žogice ali veliko žogo. Pri 
plezanju brez nog noge lahko naslonimo na steno »na trenje«. Pri tem smo pozorni na pravilen 
položaj telesa, ki nam omogoča optimalen oprijem plezalke. Na trenje lahko stopamo v steno 
ali piramide in volumne. Najtežja različica je, če v igri kombiniramo oba načina. Igro izvajamo 
na nizki plezalni steni, spodnjem delu visoke plezalne stene ali na visoki plezalni steni. Zelo 
primerno je tudi plezanje v naravnem plezališču, kjer je plezalna površina usmerjena navznoter 
(plata navznoter) (Guček, 2010).   
 
NAMEN: Igra je namenjena učenju plezalne tehnike. Z izključitvijo enega ali dveh okončin, 
ki sicer predstavlja oprijemalno točko, otežimo plezanje, saj spremenimo položaj telesa v steni 
in porušimo ravnotežje. Otroke s tem spodbujamo na počasno, pozorno, sproščeno in natančno 
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plezanje. Poleg tega razvijamo občutek za plezanje z nogami in zaupanje plezalkam. Vsak 
»sunkovit« gib lahko pomeni padec s stene.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro izvajamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Plezamo na različnih strukturah stene (volumni, piramide, stena s posipom in brez).  
• Skočimo na plezalno steno in se na njej obdržimo brez rok ali roke uporabimo samo kot 
ravnotežje (skok na volumen − tvorino, skok na piramido, skok na oprimek, skok na 
oprimke v kotu).  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena, majhne žogice, žoga.  
 
 
Slika 71. Brez rok in brez nog (osebni arhiv). 
 
Slika 71 prikazuje najtežjo različico igre Brez rok in brez nog. Roke plezalec uporablja za 
ohranjanje ravnotežja in jih ima naslonjene na steno, noge pa ima postavljene na trenje na 
piramidi s posipom.  
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3.7.2.2  ENONOŽNA 
 
Igra poteka na nizki plezalni steni, spodnjem delu visoke plezalne stene, visoki plezalni steni 
ali letvenikih. Otrokom pred začetkom igre pojasnimo pravilen položaj telesa v steni. Naloga 
je, da predpisano razdaljo, krog, dolžino, smer preplezajo samo z eno nogo. Igro lahko omejimo 
tudi časovno, kjer na vnaprej določen čas naredimo menjavo noge, s katero plezajo. Druga noga 
je »invalidska« in jo držijo stran od stene ali »neinvalidska« in si z njo pomagajo pri iskanju 
ravnotežnega položaja telesa (uravnoteženje pred nogo, uravnoteženje za nogo, zastava). Za 
začetek igro lahko izvajamo na letvenikih.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju gibalnih sposobnosti (moč, vzdržljivost v moči, 
vzdržljivost) in koncentracije. Igra je namenjena tudi učenju plezalne tehnike, saj moramo biti 
pozorni na natančno stopanje in ohranjanje ravnotežnega položaja telesa (stopamo v vpadnico 
težišča ali vpadnico premika težišča). Pogled mora biti pred in med stopanjem ves čas usmerjen 
v smeri noge in stopa.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro izvajamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Med plezanjem uporabljamo določene načine prijemanja oprimkov (prijemanje velikih 
pozitivnih oprimkov − šalc, prijemanje velikih negativnih oprimkov − muse, odprti 
prijem, zaprti prijem, prijem na strešico in kleščasti prijem) in določene načine stopanja 
(stopanje na sprednji notranji del stopala, sprednji del stopala, sprednji zunanji del 
stopala, celo stopalo in stopanje na trenje).  
• Določimo držane oprimke.  
• Igro kombiniramo z igro Skrivni agent.  
• Igro kombiniramo z igro Plezanje navzdol.  
 
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena, letveniki.   
 
 
3.7.2.3  URAVNOTEŽENJA Z NOGO - ZASTAVE 
 
Pri uravnoteženju z nogo imamo na voljo en oprimek za roke in en stop za noge, drugo nogo 
pa opremo oziroma naslonimo na steno in s tem preprečimo vrtenje telesa okoli svoje osi − 
naredimo stabilen položaj telesa. Ločimo različna uravnoteženja z nogo − zastave: diagonalna 
zastava, paralelna zastava za nogo in paralelna zastava pred nogo.  
Otrokom opišemo plezalno tehniko in demonstriramo gibanje. Igro za začetek izvajamo na 
letveniku, nato na plezalnih stenah različnih naklonin. Igro lahko izvajamo tudi na visoki steni 
z varovanjem, vendar je ta različica primernejša za izkušenejše plezalce (odsotnost trenerja). 
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Za začetek otrokom rečemo, naj sami poskusijo poiskati položaj, v katerem bodo izvedli 
uravnoteženje z nogo. Začnemo z diagonalno zastavo, ki je najbolj podobna zasuku boka, 
nadaljujemo še s paralelno zastavo pred in za nogo. Ko opravijo pet lastnih poskusov, jim s 
palico pokažemo začetni oprimek, stop in naslednji oprimek. Glede na pretekle plezalne 
izkušnje gib poskušajo opraviti na čim bolj učinkovit način. Naša postavitev smeri (oprimkov) 
mora biti taka, da otroke spodbudi k uporabi uravnoteženja z nogo. Otroci so v koloni in plezajo 
eden za drugim. Ko ne plezajo, so aktivno vključeni v plezanje z dajanjem nasvetov in idej 
plezalcu (Margon, 2008).  
 
NAMEN: Igra je namenjena učenju plezalne tehnike in ohranjanju ravnotežnega položaja 
telesa (z ustreznim stopanjem s stojno nogo in uravnoteženjem z drugo nogo). Pogled mora biti 
pred in med stopanjem ves čas usmerjen v smeri noge in stopa.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro izvajamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Določimo stope, oprimke si izberejo sami.  
• Določimo stope in oprimke, iz katerih morajo izvesti uravnoteženje z nogo.  
• V eni dolžini (razdalji) plezanja uporabljamo različna uravnoteženja z nogo.  
• Igro kombiniramo z igro Plezanje navzdol.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena, letveniki.   
 
 
3.7.2.4  PRENOS TEŽIŠČA 
 
Igro za namen učenja izvajamo na letveniku, nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke 
plezalne stene. Za pomoč pri izvedbi igre nam je za pas privezan dolg najlonski trak ali vrvica 
z utežjo na koncu. Vrvica nam pokaže položaj našega težišča telesa, pri plezanju pa nam je v 
pomoč pri izboru stopov. Vrvica se premika skladno s premikom težišča, kamor stopimo − v 
vpadnico težišča. Igro izvajamo v horizontalnem plezanju. Za začetek se postavimo v položaj 
žabe, nato premaknemo težišče (telo) v smeri plezanja. Vrvica nam bo pokazala stop pod 
težiščem telesa, na katerega moramo stopiti, da ohranimo stabilen položaj telesa. Igro lahko ves 
čas izvajamo s plezanjem v žabi, pri daljših gibih v stran pa moramo stojno nogo, ki je na 
nasprotni strani smeri plezanja iztegniti. S tem se že delno naložimo na pokrčeno nogo, ki jo 
bomo premaknili na naslednji stop. Igro izvajamo v obe smeri plezanja (Guček, 2010). 
 
NAMEN: Igra je namenjena učenju plezalne tehnike in ohranjanje ravnotežnega položaja telesa 
(z ustreznim stopanjem v vpadnico težišča telesa).  
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RAZLIČICA: 
• Težja različica igre prenos težišča je nalaganje na nogo, kjer se nalagamo na višje ležeči 
oprimek. V osnovi gre prav tako za to, da stojimo v vpadnici težišča telesa.  
• Igro izvajamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Določimo stope, oprimke si izberejo sami.  
• Določimo stope in oprimke, iz katerih morajo izvesti uravnoteženje z nogo.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena, letveniki, vrvica, neskončna zanka ali najlonski trak, utež ali vponka z matico.  
 
 
3.7.2.5  PREHITEVANJE IN ZAMUJANJE  
 
Igro za namen učenja izvajamo na letveniku, nizki plezalni steni ali spodnjem delu visoke 
plezalne stene. Za pomoč pri izvedbi igre nam je lahko za pas privezan dolg najlonski trak ali 
vrvica z utežjo na koncu. Vrvica nam pokaže položaj našega težišča telesa. Igro lahko izvajamo 
tudi brez vrvice. Pri prehitevanju plezamo tako, da z rokami prijemamo pred navpičnico težišča 
telesa, pri zamujanju pa za navpičnico težišča telesa. Pri prehitevanju rečemo, da nam glede na 
težišče telesa »noge ostajajo zadaj«, pri zamujanju pa nam »noge prehitevajo« (Möscha, 2004).  
 
NAMEN: Igra je namenjena popestritvi vadbe plezanja. Otroci skozi spodbujanje (ponavljanje) 
napačnega položaja telesa spoznajo, kaj pomeni pravilna postavitev telesa glede na težišče 
telesa v ravnotežnem položaju. Pri igri jih »meče« z ravnotežnega položaja.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro izvajamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
• Določimo oprimke in stope.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena, letveniki, vrvica, neskončna zanka ali najlonski trak, utež ali vponka z matico.  
 
 
3.7.2.6  SPROŠČENA NOGA  
 
Igro zaradi večjega nadzora najlažje izvajamo med horizontalnim plezanjem na nizki plezalni 
steni ali spodnjem delu visoke plezalne stene. Otroci so v vrsti pred plezalno steno in na znak 
začnejo s plezanjem. Najprej se postavijo v steno (vse okončine so na steni) in zavzamejo 
stabilen položaj. Nato sledi pogled za naslednjim oprimkom in stopom ter dvig noge, ki 
napreduje na naslednji stop. Pri tem je potreben izrazit prenos teže na stojno nogo (zadnjo nogo) 
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in ohranitev stabilnega položaja na eni nogi. Dvignjeno nogo sproščeno stresamo tri sekunde. 
Sledi stopanje na naslednji oprimek, prijem naslednjega oprimka in ponovitev naloge (Guček, 
2010).  
 
NAMEN: Igra je namenjena popestritvi vadbe plezanja in učenju plezalne tehnike. Z dvignjeno 
eno nogo zmanjšamo ravnotežni trikotnik (stabilnost položaja), zato je igra namenjena učenju 
prenosa teže in ohranjanju ravnotežnega položaja telesa. Brez odriva in izrazitega prenosa teže 
na eno nogo druge noge ni mogoče dvigniti s stopa. Plezanje je počasno, zato spodbujamo tudi 
natančnost in sproščenost plezanja.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro kombiniramo s počasnim plezanjem in igro osnovno plezanje (pogled za stopom in 
oprimkom).  
• Igro izvajamo na različnih naklonih stene.  
• Na steno namestimo slabše ali boljše oprimke, ki jih otroci lahko držijo.  
Na steno namestimo slabše ali boljše stope, na katere otroci stopijo.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena, spodnji del visoke plezalne stene, visoka 
plezalna stena, letveniki, vrvica, neskončna zanka ali najlonski trak, utež ali vponka z matico.  
 
 
3.8 IGRE KOORDINACIJE  
 
 
3.8.1 KOORDINACIJSKE NALOGE NA TLEH  
 
 
3.8.1.1 KOORDINACIJSKE NALOGE Z VRVJO 
 
Najosnovnejša naloga z vrvjo je vrtenje kolebnice (naprej, nazaj, v različnih hitrostih). 
Izvajamo pa tudi različna valovanja kolebnice (gor−dol, levo−desno, mešano). Med vrtenjem 
dolge kolebnice ali valovanjem po navodilih vaditelja otroci izvajajo naslednje naloge:  
• tek, 
• tek in skok,  
• tek in skok; otrok počaka na partnerja in mu poda žogico, sledi tek v smeri naprej. 
 
Naloge se izvajajo na različne načine:  
• samostojno, po dva, trije ali štirje skupaj,  
• v gibanju naprej, vzvratno, bočno, v opori ležno spredaj naprej, opori ležno spredaj 
vzvratno, 
• različni začetni položaji (leža, sed, stoja, čep), 
• različni končni položaji (leža, sed, stoja, čep). 
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NAMEN: Igra je namenjena razvoju koordinacije − timinga. V igri moramo oceniti pravilno 
časovno zaporedje, v katerem bomo gibanje optimalno izvedli. Igra je namenjena tudi zabavi, 
razvoju samostojnosti in ustvarjalnosti.  
 
 
3.8.1.2 SPRETNOSTNA ŽOGA  
 
Iz šestih enako velikih obročev v športni dvorani sestavimo »žogo«. Otroci poskušajo splezati 
skozi prosta mesta žoge, ne da bi pri tem podrli katerega izmed obročev. Naloga je lahko tudi 
del poligona ali obhodne vadbe.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju koordinacije − kinestetičnega reševanja prostorskih 
problemov ter tudi zabavi in razvoju samostojnosti in ustvarjalnosti.  
 
 
Slika 72. Premagaj žogo, ne da bi pri tem podrl obroče (osebni arhiv). 
 
Slika 72 prikazuje spretnostno nalogo, kjer mora otrok priti z ene na drugo stran, ne da bi pri 
tem podrl katerega izmed obročev.  
 
 
3.8.1.3 KOORDINACIJSKI SKOKI NA POLIGONU  
 
Koordinacijske skoke izvajamo na koordinacijski lestvi ali na postavljenih obročih. Naloga 
vaditelja je, da vajo ustrezno opiše in demonstrira njeno izvedbo. Pri sestavi vaj izberemo 
različne smeri gibanja (naprej, vzvratno, bočno), hitrost gibanja (počasi, hitro), način gibanja 
(enonožno, sonožno, tek, skiping, skoki) in različne kombinacije (ena noga v obroč, ena zunaj 
obroča, sonožno, obrat, skiping). Naloge lahko izvajamo na koordinacijskem poligonu, ki je 
postavljen v obliki kolone ali krožno (primera spodaj).  
 
Primer 1: tek čez obroče tako, da je v vsakem obroču ena noga.  
Primer 2: sonožni skoki čez obroče, kjer pri tem drugem obroču skočimo ven.  
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Primer 3: skiping čez obroče tako, da je v vsakem obroču ena noga.  
Primer 4: skiping čez obroče tako, da gre vedno naprej leva noga.  
Primer 5: skiping čez obroče tako, da gre enkrat naprej leva, enkrat pa desna noga.  
Primer 6 (slika 74): skiping čez obroče tako, da v naslednji obroč vedno nadaljuje leva noga, 
desna noga pa gre vedno ven iz obroča. Kjer je na levi strani »palačinka« gre ven tudi leva noga.  
Primer 7 (slika 75): sonožni skoki čez obroče tako, da je ena noga v enem, druga v drugem 
obroču v gibanju v desno smer. Po preskočenih treh obročih sledi obrat in ponovitev naloge čez 
naslednje tri obroče.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju koordinacije − kinetične realizacije ritmičnih struktur. V 
igri moramo gibe sestaviti v ritmično formo, zaradi česar predpisano nalogo izvedemo lažje in 
hitreje. Z igro vplivamo tudi na razvoj koncentracije in gibalnega pomnjenja.  
 
 
Slika 73. Koordinacijski skoki čez obroče (osebni arhiv). 
 
Slika 73 prikazuje primer postavitve koordinacijskega poligona v koloni, kjer so naloge lahko 
različne.   
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Slika 74. Koordinacijski skoki čez obroče (osebni arhiv). 
 
Slika 74 prikazuje primer postavitve krožnega koordinacijskega poligona, kjer so naloge lahko 
različne.   
 
 
3.8.1.4 KOORDINACIJSKI SKOKI NA MESTU IN V GIBANJU  
 
Gre za povezavo različnih skokov, ki jih izvajamo na mestu ali v gibanju. Težavnost naloge 
prilagodimo s številom skokov in različnimi kombinacijami, ki jih povežemo v gibanje ter z 
dodajanjem gibov rok.  
 
Primer 1 − na mestu: začetni položaj stoja snožno, skok prednožno z levo, skok v stojo snožno, 
skok raznožno, skok v stojo snožno, skok prednožno z desno, skok v stojo snožno, skok 
raznožno in skok v stojo snožno v končni položaj.  
Primer 2 − na mestu (Slika 76): začetni položaj stoja snožno, skok raznožno, skok prednožno 
z levo, skok prednožno z desno, skok križno, skok križno v drugo stran, skok raznožno in skok 
v stojo snožno v končni položaj. 
Primer 3 − v gibanju: začetni položaj stoja snožno, skok z levo nogo, skok z desno nogo, 
sonožni skok, vskok z obratom za 180°, sonožni skok vzvratno, vskok z obratom za 180°, 
sonožni skok naprej, dva skoka z levo nogo, dva skoka z desno nogo, sonožni skok, vskok z 
obratom za 180°, sonožni skok vzvratno  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju koordinacije − kinetične realizacije ritmičnih struktur. V 
igri moramo gibe sestaviti v ritmično formo, zaradi česar predpisano nalogo izvedemo lažje in 
hitreje. Z igro vplivamo tudi na razvoj koncentracije in gibalnega pomnjenja.  
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Slika 75. Koordinacijski skoki na mestu (osebni arhiv). 
 
Na sliki 75 je primer koordinacijskih skokov na mestu, opisan v primeru 2.  
 
 
3.8.1.5 KOORDINACIJSKI SKOKI S KOLEBNICO V GIBANJU  
 
S kolebnico izvajamo različne naloge v gibanju po prostoru. Težavnost naloge prilagodimo z 
načinom gibanja (vrsto skokov), smerjo gibanja (naprej, bočno, vzvratno) in številom 
kombinacij, ki jih povežemo v gibanje. Primeri gibanj, ki jih vključimo v nalogo: tek čez 
kolebnico, sonožni skoki, enonožni skoki, kombinacija enonožnih skokov (enkrat z levo, drugič 
z desno), hopsanje, tek s poudarjenim odrivom, jogging skoki.  
 
Primer 1: začetni položaj stoja razkoračno v širini ramen, sonožni skok, enonožni skok z levo 
nogo, sonožni skok, enonožni skok z desno nogo, sonožni skok.  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju koordinacije − timinga in koordinacije nog. V igri moramo 
oceniti pravilno časovno zaporedje, v katerem bomo gibanje optimalno izvedli. Z igro 
razvijamo tudi natančno in hitro ravnanje z nogami ter sposobnost izvajanja sočasnih in 
istovrstnih gibov z nogami.  
 
 
3.8.1.6 KOORDINACIJA V SKUPINI  
 
Z vrvjo ali kolebnico privežemo noge otrok v različnih kombinacijah in v različno velikih 
skupinah:  
• v paru − privežemo notranji nogi, 
• v paru − privežemo okoli vseh nog v krogu,  
160 
 
• v paru − privežemo vse noge v obliki osmice, 
• v trojki − privežemo notranje noge (srednji ima privezani obe nogi),  
• v četvorkah − privežemo notranje noge. 
 
Glede na način vezave izvajamo različne naloge: sonožni skoki, hoja, gibanje v opori ležno 
spredaj, gibanje v opori ležno zadaj. Gibanja izvajamo v različnih smereh: naprej, bočno, 
vzvratno).  
 
NAMEN: Igra je namenjena razvoju koordinacije − timinga in koordinacije nog. V igri moramo 
oceniti pravilno časovno zaporedje, v katerem bomo gibanje optimalno izvedli. Z igro 
razvijamo tudi natančno in hitro ravnanje z nogami ter sposobnost izvajanja sočasnih in 
istovrstnih gibov z nogami. Ker igra poteka v parih ali manjših skupinah, razvijamo tudi 
medsebojno sodelovanje.  
 
 
Slika 76. Koordinacijski skoki v paru (osebni arhiv). 
 
Slika 77. Koordinacijski skoki v trojkah (osebni arhiv). 
 
Sliki 76 in 77 prikazujeta razvoj koordinacije v paru in trojkah, kjer imajo otroci med seboj 
zavezane noge.  
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3.9 IGRE V ZAKLJUČNEM DELU VADBENE ENOTE 
 
 
3.9.1 IGRE S PLEZALNO VSEBINO  
 
 
3.9.1.1 VIZUALIZACIJA  
 
Otroci se uležejo na tla, zaprejo oči, globoko dihajo in se sprostijo. Vaditelj hodi okoli in vodi 
otroke skozi vizualizacijo (npr.: kaj smo delali na treningu, koliko modrih oprimkov je na 
plezalni steni, koliko gibov si preplezal, kateri balvan ti je bil najbolj všeč, kaj se moraš še 
naučiti, ipd.). Tematike so lahko različne. Otroci si v glavi poskušajo odgovoriti na zastavljena 
vprašanja. Nato vaditelj enega izmed otrok »potrese«, ta vstane in »potrese« naslednjega. Otroci, 
ki vstanejo, počasi in v tišini zapustijo športno dvorano.  
 
NAMEN: Glavni namen igre je sprostitev in umiritev po vadbi. Za različne skupine je namen 
igre tudi razvoj psihičnega in miselnega področja športnega plezalca.  
 
 
3.9.1.2 PLEZALNA PANTOMIMA  
 
Igra poteka po principu izžrebaj in pokaži. Gre za igro pantomima, ki je spremenjena v plezalno 
obliko. Igra poteka na nizki plezalni steni v parih ali manjših skupinah (glede na število otrok). 
Najbolje je, če igro organiziramo v dveh skupinah, ki med seboj tekmujeta. V škatli imamo na 
listkih napisane različne plezalne besede na naslednjo tematiko: načini prijemanja (npr. 
nadprijem, stranski prijem), načini stopanja (npr. stopanje na prste, celo stopalo), plezalna 
tehnika, vrvna tehnika (npr. osmica, varovalni vozel). Eden iz skupine iz škatle izbere listek z 
besedo in jo pokaže vaditelju, da vidi kaj bo v nadaljevanju prikazal pred ali na steni. Odgovore 
z dvigom roke lahko ugibajo člani njegove ali druge skupine. Za pravilni odgovor njegove 
skupine dobijo dve točki, za pravilni odgovor nasprotne skupine pa nasprotna skupina dobi eno 
točko. Ugibanje posamezne besede omejimo na dve minuti. Igro nadaljujemo, dokler ne 
zmanjka besed.  
 
NAMEN: Igra je odvisna od starostne in razvojne stopnje otrok, namenjena je ogrevanju ali 
umirjanju po koncu vadbe, ko so otroci že utrujeni. Glavni namen je zabava in učenje raznolike 
plezalne tematike skozi igro.   
 
RAZLIČICA: 
• Igra poteka individualno. Za vsako pravilno pokazano besedo vaditelj otroku dodeli eno 
točko. Kdor zbere največ točk, je zmagovalec.  
• Listek z besedo otrok pokaže skupini. Znotraj skupine se odločijo, kdo bo s pantomimo 
predstavil besedo z listka. Ugiba samo nasprotna ekipa.  
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POTREBNI PRIPOMOČKI: Nizka plezalna stena ali spodnji del visoke plezalne stene, vrvi, 
škatla in listki z besedami s plezalno tematiko.  
 
 
3.9.2 SPLOŠNE IGRE  
 
 
3.9.2.1 GORDIJSKI VOZEL  
 
Otroci se postavijo v krog tesno drug ob drugem. Oči imajo zaprte, roke dajo v predročenje in 
z vsako roko primejo roko partnerja. Pomembno je, da vsaka roka drži samo eno roko za dlan. 
Ko se vse roke med seboj držijo, otroci odprejo oči in se, brez da bi pri tem spustili za roke, 
poskusijo čim bolj »odvozlati« (cilj je, da »zavozlane« roke razrešijo in naredijo krog).   
 
NAMEN: Igra je namenjena kohezivnosti in spoznavanju skupine in jo kot tako lahko 
uporabimo v uvodnem ali zaključnem delu vadbene enote. V zaključnem delu vadbene enote 
jo uporabimo z namenom umiritve skupine.  
 
 
Slika 78. Gordijski vozel (osebni arhiv). 
 
Na sliki 78 je prikazana izvedba igre Gordijski vozel.  
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3.9.2.2 POTOVANJE OBROČA 
 
Otroci se postavijo v krog in se v odročenju primejo za roke. V krog damo hula hop obroč, ki 
mora potovati čez cel krog nazaj do prvega. Roke so ves čas potovanja obroča sklenjene.  
 
NAMEN: Igra je namenjena kohezivnosti in spoznavanju skupine in jo kot tako lahko 
uporabimo v uvodnem ali zaključnem delu vadbene enote. Igra je namenjena tudi zavedanju 
lastnega telesa (kinestetični občutek). V zaključnem delu vadbene enote jo uporabimo z 
namenom umiritve skupine.  
 
RAZLIČICA: 
• Uporabimo dva hula hop obroča, ki potujeta v isto stran.  
• Uporabimo dva hula hop obroča, ki potujeta v različni strani in se vmes srečata.  
• Uporabimo dva hula hop obroča, ki potujeta v isto stran. Prvi obroč poskuša ujeti drugi 
obroč.  
• Namesto obroča uporabimo neskončno prešito zanko.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Hula hop obroč ali neskončna prešita zanka.  
 
 
Slika 79. Potovanje obroča v krogu (Great camp games, 2016). 
 
Na sliki 79 je prikazana izvedba igre potovanje obroča, kjer so otroci v krogu in se ves čas 
držijo za roke. 
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3.9.2.3 KOLONA SLEPIH LJUDI  
 
Otroci so v koloni, razen zadnjega v koloni so vsi »slepi«. Prvi v koloni ima v roki žogico ali 
drug rekvizit, ki ga mora skupina prenesti v cilj, ki je 20 metrov oddaljen od začetne točke. 
Zadnji v koloni usmerja kolono, da pride do cilja. Zvočno sporazumevanje ni dovoljeno, otroci 
se lahko sporazumevajo samo z gestami (stiski), glede katerih se predhodno dogovorijo.  
 
NAMEN: Igra je namenjena kohezivnosti in sodelovanju skupine in jo kot tako lahko 
uporabimo v uvodnem ali zaključnem delu vadbene enote. V zaključnem delu vadbene enote 
jo uporabimo z namenom umiritve skupine.  
 
RAZLIČICA: 
• Igro otežimo tako, da cilj postavimo na različne višine.  
• Igro otežimo tako, da na poti nastavimo različne ovire, ki jih mora skupina premagati 
oziroma obiti.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Žogica.  
 
 
3.9.2.4 ZBIJANJE MEDICINKE 
 
Na sredini športne dvorane na tla postavimo težko žogo (medicinko), okoli katere zarišemo dve 
liniji, izza katerih otroci ciljajo in sredinsko črto, ki je na polovici med eno in drugo skupino. 
Otroke razdelimo v dve skupini. Vsi otroci imajo mehke žoge, s katerimi poskušajo zadeti težko 
žogo na sredini igrišča in jo premakniti na nasprotnikovo polje. Po vsakem metu lahko otrok 
pobere žogo, če se ta nahaja na njihovi polovici. Igra poteka na čas (10 minut). Po preteku časa 
ugotovimo, kje se nahaja težka žoga.  
 
NAMEN: Glavni namen igre je sprostitev in umiritev po vadbi. Namen igre je tudi razvoj 
preciznosti.  
 
RAZLIČICA: 
• Namesto težke žoge na sredino damo veliko hop žogo.  
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Težka žoga, mehke žoge, markirji za označitev polja. 
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3.9.2.5 PODIRANJE KIJEV 
 
Na sredino športne dvorane postavimo klop, na klop pa kije ali stožce. Na vsaki strani, pet 
metrov od klopi označimo linijo, izza katere otroci ciljajo kije na klopi. Otroci ciljajo z malimi 
žogicami ali mehkimi žogami. Igra se zaključi, ko so podrti vsi kiji. Zmaga skupina, ki podre 
več kijev.  
 
NAMEN: Glavni namen igre je sprostitev in umiritev po vadbi. Namen igre je tudi razvoj 
preciznosti.  
 
RAZLIČICA: 
• Različni pripomočki na klopi (kiji, stožci, klobučki) in različni pripomočki za ciljanje 
(male žogice, mehke žoge).  
• Različna razdalja metanja.   
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Male žogice, mehke žoge, kiji, stožci, klop, klobučki.  
 
 
3.9.2.6 SODELUJ S SKUPINO  
 
Otroke razdelimo v primerno velike skupine (od 2 do 10 otrok v skupini). Vsaka skupina ima 
v roki vrv, ki jo napne v obliki kroga (namesto vrvi lahko tudi obroč). Otroci se znotraj skupine 
dogovorijo za vodjo, katerega naloga je pokazati skupen gib. Ostali morajo gibanje čim bolj 
usklajeno ponoviti, pri čemer mora vrv ves čas ostati v obliki kroga. Gibanje je naslednje: hoja 
v smeri urinega kazalca, hoja naprej, hoja vzvratno, počep, skok, predklon, dvig ene roke, sed, 
leža na trebuhu ali hrbtu. Pred vsako spremembo giba vodja glasno napove naslednji gib (Smith, 
2009).   
 
NAMEN: Igra je namenjena splošnemu ogrevanju celotnega telesa v uvodno-pripravljalnem 
delu vadbene enote in sodelovanju znotraj manjše skupine. Če otroci ne sledijo vodji, giba ne 
morejo izvesti usklajeno.   
 
POTREBNI PRIPOMOČKI: Obroč ali vrv dolžine do tri metre. Če nimamo vrvi, lahko 
spnemo komplete.  
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3.10 AKROJOGA − LETEČA JOGA 
 
Akrojoga je disciplina, ki združuje akrobatiko, jogo in tajsko masažo. V osnovi jo izvajata dva: 
baza in letalec. Bazo tvori oseba, ki podpira in ima največji stik s podlago. Največkrat je v 
položaju leže na hrbtu in najpogosteje podpira letalca z rokami in nogami. Letalec je tisti, ki ga 
oseba, ki tvori bazo dvigne, se premika in s pomočjo sile teže in gravitacije izvaja dinamične 
gibe. Poleg teh dveh oseb je prisoten še varovalec, ki skrbi za varen pristanek letalca v primeru 
morebitne napake. Namen akrojoge je razvijati moč, zaupanje, gibljivost, eleganco, 
koncentracijo, zabavo in strast. Ker gre pri akrojogi poleg fizične obremenitve tudi za sprostitev, 
zelo dobro vpliva na lajšanje stresa in izboljšuje vsakdanje počutje. Za izvedbo različnih 
elementov je potrebno postopno nadgrajevanje znanja od osnovne joge v paru, stoj, učenja 
aktivnih položajev do elementov v dvoje (˝Akrojoga Slovenija˝, 2019).  
 
Pravilne ali prilagojene elemente akrojoge izvajamo tudi pri vadbi plezanja. V vadbo jih 
uvajamo predvsem z namenom popestritve in zabave. Pri izvajanju različnih elementov 
moramo biti pozorni na resnost pri izvajanju, koncentracijo in dobro medsebojno komunikacijo, 
za kar je odgovoren vaditelj. Namen uvajanja tovrstnih elementov v vadbo plezanja je tudi 
izboljšanje medsebojnega zaupanja, razvoj kinestetičnega občutka in stabilnosti trupa.   
 
 
Slika 80. Primer elementov akrojoge (Akrojoga, 2015). 
 
Slika 80 prikazuje primere elementov akrojoge.  
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Slika 81. Različni elementi akrojoge z otroki (osebni arhiv). 
 
 
Slika 82. Akrojoga z otroki (osebni arhiv). 
 
 
Slika 83. Element akrojoge z otroki (osebni arhiv). 
 
Slike od 81 do 83 prikazujejo osnovne elemente akrojoge, ki jih lahko izvajajo tudi otroci. 
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3.11 SLOVAR STROKOVNIH BESED 
 
• INDIVIDUALIZACIJA − gre za učno načelo, kjer upoštevamo individualne razlike 
vadečih, v sicer skupnem procesu poučevanja. Z individualizacijo zagotovimo 
upoštevanje različnosti in vsem omogočimo enake možnosti za doseganje optimalnih 
rezultatov ter povečamo uspešnost (Kovač in Jurak, 2012).  
 
• STABILEN POLOŽAJ − umirjen, lahko tudi uravnotežen položaj. Stabilen položaj 
»porušimo« z vplivom zunanjih sil na predmet ali osebo (Goddard in Neumann, 1999). 
 
• DINAMIČEN GIB − gre za premik težišča telesa (telesa) v katerem dosežemo 
naslednji oprimek, ko je telo še v gibanju. Skok je nadgradnja dinamičnega giba. 
Slengovsko večkrat uporabimo tuj izraz »dyno« ali »dinamc«. Če povežemo dva 
dinamična giba, je to dvojni dinamični gib oziroma »double dyno« (Goddard in 
Neumann, 1999). 
 
• STATIČEN GIB − za razliko od dinamičnega giba, se najprej namestimo v želeni 
položaj (naredimo gib z nogami), nato pa sledi samo premik roke v smeri naslednjega 
oprimka ali noge v smeri naslednjega stopa (Goddard in Neumann, 1999). 
 
• VIZUALIZACIJA − spada v metodo mentalnega (miselnega) treninga. Pri 
vizualizaciji gre za predstavljanje določenih dogodkov iz naše preteklosti. Njen namen 
je s čim bolj živo slikovno predstavo vplivati na napredek v našem gibalnem (tudi 
plezalnem) in psihičnem razvoju (Möscha, 2004).  
 
• VAROVANJE OD SPODAJ − angleško »lead(ing)«. Pri slednji obliki plezanja 
varovalne elemente (sistemi in vrv) nameščamo sproti med plezanjem. Ko priplezamo 
do varovalne točke v steni (svedrovec, lepljenec) vanj vpnemo komplet, v komplet pa 
vrv. Plezanje tako nadaljujemo do vrha, kjer vrv vpnemo v sidrišče (sistem dveh 
varovalnih točk, povezanih med seboj). 
 
• VAROVANJE OD ZGORAJ - »angleško top rope«. Pri slednji obliki plezanja je vrv 
že vpeta v sidrišče in sprotno nameščanje varoval ni potrebno. Takšen način plezanja je 
tako psihično kot tudi fizično manj naporen.  
 
• VZPON NA POGLED − angleško »on sight«. Gre za način plezanja, kjer smer z 
varovanjem od spodaj preplezamo od začetka do konca prvič, brez vmesnega padca ali 
kakršnihkoli informacij o smeri. Informacije o poteku smeri, postavitvi oprimkov in 
težjih mestih si pridobimo na ogledu smeri. 
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• KINESTETIČNI OBČUTEK − gre za gibalni občutek v povezavi s sprejemom 
živčnih informacij v možganih o položaju našega telesa in mišic ter reakcijo možganov 
v obliki povratnih ukazov mišicam (Goddard in Neumann, 1999). 
• BALVAN − lahko je umeten ali naraven plezalni objekt nižje višine. Za plezanje na 
balvane se za varovanje v športnih dvoranah uporabljajo debele blazine, v naravi pa 
nekoliko tanjše posebne blazine (crash pad) in varovalna oseba (spotter). Navadno so 
balvanski problemi dolgi med 8 in 10 gibov.  
 
• MRTVA TOČKA - do mrtve točke pridemo pri dinamičnem gibu. Ko telo neha 
potovati, se za trenutek, preden primemo naslednji oprimek, ustavi. Omogoča nam 
natančno prijemanje večjih ali manjših oprimkov (Goddard in Neumann, 1999).  
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4 SKLEP 
 
Plezanje, pri katerem za premikanje telesa poleg nog uporabljamo tudi roke, je ena izmed 
osnovnih naravnih oblik gibanja, ki so jo uporabljali že naši davni predniki. Za plezanje velja, 
da je filogenetsko starejše od hoje, saj ga otrok razvije v zgodnjih mesecih življenja. Plezanje 
se je kot naravna oblika gibanja spreminjalo skozi različna zgodovinska obdobja, športno 
plezanje pa se je razvilo iz prostega plezanja. Danes športno plezanje velja za najvarnejšo obliko 
plezanja in je za otroke zelo primerno sredstvo športne vzgoje, rekreacije in tekmovanja 
(Leskošek, 2003). Vadba športnega plezanja mora biti skrbno načrtovana, raznolika in 
strokovno vodena, zagotoviti pa moramo tudi ustrezne pogoje − primerna plezalna stena in 
velikost ter vrsta oprimkov glede na starostno in razvojno stopnjo otrok. Takšna vadba 
športnega plezanja ima v vzgojno izobraževalnem in trenažnem procesu pozitiven vpliv pri 
razvoju gibalnih sposobnosti. Poleg razvoja gibalne komponente je zelo pomemben tudi 
pozitiven vpliv športnega plezanja na nivoju socializacije. Športno plezanje se izvaja na 
naravnih in umetnih nizkih plezalnih objektih (balvani) ter visokih plezalnih stenah (plezališča, 
gore, umetne plezalne stene). Predvsem v zadnjem času lahko beležimo velik porast gradnje 
umetnih plezalnih objektov (visoke, predvsem pa nizke plezalne stene), ki predvsem v šolah 
predstavljajo dodaten pripomoček za vadbo in učenje. Ob vpeljavi športnega plezanja v šole in 
klube so športni pedagogi in vaditelji poleg elementarnih iger in naravnih oblik gibanja pridobili 
dodatno sredstvo za razvoj otrokovih gibalnih sposobnosti. Z raznoliko vadbo športnega 
plezanja lahko vplivamo na razvoj moči in vzdržljivosti rok, ramenskega obroča in trupa ter 
koordinacije, preciznosti in gibljivosti ramenskega obroča, kolčnega sklepa in trupa. Za 
usklajeno, tekoče in pravilno gibanje na plezalni steni sta potrebna uskladitev in skladen razvoj 
vseh gibalnih sposobnosti, poleg tega pa tudi poznavanje tehničnih elementov in razvoj občutka 
za plezalno gibanje (Möscha, 2004). V vadbo športnega plezanja, z namenom razvoja gibalne 
vsestranskosti, vključujemo različne učne oblike − poligon, štafetne igre, obhodna vadba idr. Z 
motivacijskega vidika je za doseganje posameznih ciljev pri športni vzgoji ali treningu otrok 
najbolj primerna organizacijska oblika igra, ki jo organiziramo v uvodnem, glavnem ali 
zaključnem delu vadbene enote. Glede na namen vadbene enote uporabimo osnovne 
elementarne igre, elementarne igre s plezalno vsebino ali igre na visoki ali nizki plezalni steni 
(Pistotnik, 2004).   
 
Pri pregledu literature smo o športnem plezanju zasledili veliko uporabne literature. Tudi v 
povezavi z obravnavanim osrednjim problemom magistrskega dela je napisanih nekaj del, 
vendar igre v nobenem izmed njih niso predstavljene tako obsežno in sistematično kot v našem 
magistrskem delu. V praksi se velikokrat dogaja, da vsebino športnega plezanja poučujejo 
nevešči, neizkušeni in nepripravljeni športni pedagogi in vaditelji. Z magistrskim delom so 
pridobili koristen priročnik za učenje športnega plezanja in razvoj gibalnih sposobnosti preko 
igre.  
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